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प्रथम संस्करण १९८९ (२००० प्रतियां) 


सर्वाधिकार सुरक्षित 
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धी सदुगुरुपरमात्मने नमः 


प्रकृति मातरं चन्दे लक्ष्मणं च महाएरुस्‌ 
आरोग्यशास्त्रवक्तारं आयुरश्वर्थसंपदास्‌ ॥ 


याचाय लक्ष्मण दार्माजी _ 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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परमहुंस carat शिवानन्द सरस्वती 


नमो महात्मने तुभ्यं सच्चिदासन्दरूपिणे । 
नमोऽस्तु गुरवे तुभ्यं एतदस्तु msing ॥ 
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समर्पण 


यह पुस्तक 
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(संस्यापक-अध्यक्ष, दिव्य जीवन संघ, ऋषिकेश) 


के पाबन चरणों में 
सादर सर्मापत 
करते हैँ 
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प्रस्तावनां 
हमारा Bary नमन उस परम दिव्य ज्योति को, उस 
अलौकिक सत्ता को, जो विश्व के कण-कण में मुखरित है, जो 


विश्व के प्रत्येक भ्राणी-अप्राणी में व्याप्त है, जो समस्त सुख-शान्ति 
का अक्षय भण्डार है | 


नत मस्तक प्रणाम और वन्दना उन गुरुवर को जिनके 
मंगलमय मार्ग दर्शन से इस परम पावन अलौकिक दिव्य ज्योति 
को अनुभूति होती है । 


परम पिता और गुरु महाराज का सर्वोच्च आशीष पाये हैं 
श्री शे० स्वामिनाथन जिनकी रचना सुमत है“ प्रकृति माता 
स्वास्थ्य-प्रदांता ”। उनकी ओजपूर्ण लेखनी ने स्वास्थ्य सहिद्या 
रूपो सागर को गागर में भर दिया है क्योंकि वह प्राकृतिक 
स्वास्थ्य विज्ञान के प्रख्यात प्रवक्ता भो है और इसका साक्षात 
मूतिमान स्वरूप भी । ` 


इस अमूल्य पुस्तिका के पाठक भी परम दिव्य ज्योति की 
अनुकम्पा एवं आशीष प्राप्त करे । 


असीम है मेरी प्रसन्नता कि इस अमूल्य पुस्तिका को 
प्रस्तावना लिखने का सौभाग्य मैंने पाया । 


जीवन में सब प्रकार की सफलता की आधाए-शिला है 
स्वास्थ्य अर्थात्‌ निरोगो काया। उपयोगी जीवन की कुली हैं 
आरोग्य और सुखी जीवन का साए है AAT) यही तो एक 
मात्र साधन: AMARA AMAT है, A पररुषार्थ--धर्म, 
अर्थ, काम, मोक्ष--सि होते हैं। | 


DIOR RL PE 
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maa शरीर कौ प्राकृतिक-मैसगिक अवस्था का हौ दूंसर! 
नाम है "आरोग्य ” और इस प्राकृतिक-नेसगिक अवस्था से 
अस्थाई रूप में अलग हो जाने को कहते हैं “ रोग ” । स्वास्थ्य 
सद्विद्या की सहायता से आरोग्य अवस्था पुनः प्राप्त हो जाती है । 
अतः स्वास्थ्य सदुविद्या वह पांवन प्रक्रिया है जिससे हम लुप्त 
प्राकृतिक-नैसगिक अवस्था को पुनः पा लेते हैं। शारीरिक- 
मानसिक स्वास्थ्य आरोग्यमयी यह प्राकृतिक-नेसगिक अवस्था 
ही हमारी अक्षय निधि है। इसका एक मात्र स्रोत है हमारी 
प्राणशक्ति, जो अभिन्न अंग है उध सर्वशक्तिमान का, जो हमारे 
शरीर-मन-आत्मा का प्रत्येक विकार नष्ट कण हमें अखण्ड 
स्वास्थ्य एवं अक्षय प्रसच्चता प्रदान करने में सक्षम है । 


अखण्ड आरोग्य और अक्षय प्रसन्नता का पावन मार्ग सरल 
है--दोषपूर्ण आहार-अ।चार-विचार का त्याग तथा प्राकृतिक 
आचार संहिता का निष्ठापूवक पालन । 


इस जीवन चर्या का शुभारम्भ होते ही प्राणशक्ति का 
चमत्कार प्रकट होता है और हम सहज ही पा जाते है अखण्ड 
आरोग्य का अनमोल वरदान | 


प्रबुद्ध पाठक वर्तमान पुस्तिका में पायेंगे इसी मनोहारी - 
अखण्ड आरोग्य प्रदायिनी स्वास्थ्य सद्दिद्या के सुखद सिद्धान्तों की 
सरल सुन्दर व्याख्या | 


. साधुमना रचनाकार ने इस पुस्तिका द्वारा हिन्दी भाषी 
प्रबुद्ध पाठकों का जो उपकार किया है, उसका प्रत्यक्ष अनुमान 
तो उन्हे ह होणा जो yd निष्ठापूर्वक स्वाध्याय करेंगे और फिर 
श्वद्धापूः र ga Rein er में दालेंगे १ lection. 
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विद्वान रचनाकार ने पूज्य गुरुदेव श्री स्वामी fraa जी 
महाराज से आशीष का अक्षय कोष पाया था । अतः मेरा पूर्ण 
विश्वास है कि इस उपयोगी पुस्तिका के पठन-मनन से अनेकानेक 
पाठौ का हित साधन होगा । मेरो हुदयगत कामना है कि इस 
पुस्तिका का अधिकाधिक प्रचार प्रसार हो और यह ष्रीय 
स्वास्थ्य SAT करते वाली ज्योति शिखा जले । 


साधुमना रचनाकार के निष्काम कर्मयोग का यह अद्वितीय 
सुमन निस्सन्देह आपके जीवन को सुगन्थित- यु्निभित करेगा | 


वे सभो भद्रजन भी परमपितां की असीम अनुकम्पा के 
भागीदार हैं जिनका इस उपयोगी पुस्तिका के प्रकाशन में तनिक 
भो योगदान रहा है। 


परमपिता की असीम ग्रनुफम्पा से आप. सभी अखण्ड 
आरोगय एवं दोर्घायु पायें । 


u 


. शिवानन्दाश्रम, प्रभुसेषक 
ऋषिकेश, स्वाभि faaea 
७ अप्रेल १९८६ ah 
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परमहंस श्री स्वामी शिवानन्द सरस्वती और परमपूज्य 
प्रणव HAIR आनन्द सरस्वती ने १९५२ में मुझे आदेश दिया था 
कि मैं आचार्य श्री लक्ष्मण शर्मा जी के मार्गदर्शन में प्राकृतिक 
चिकित्सा का अध्ययन करुं इस से पूर्व इन्हीं महात्माओं ने 
मुझे समपित सेवामयी जीवन की दीक्षा दी थी। 


आचार्य जी ते कृपापूर्वक मुझे शिष्य के रूप में ग्रहण किया 
और प्राकृतिक चिकित्सा की समुचित शिक्षा प्रदान की। फिए 
उन्होंने मुझे आदेश दिया कि मां प्रकृति का स्वास्थ्य-सन्देश 
निष्काम भाव से घर घर पहुंचाना है । 


तभी BUS गुरुवर के पावन आदेश को egin पालन 
कण रहा है और समपित भाव से मौलिक प्राकृतिक चिकित्सा 
mart तथा [प्रवचन मालाओं हारा देश के विभिन्न भागों में 
प्राकृतिक) जीवन द्वारा स्वस्थ रहने की कला और रोगों से 
स्वास्थ्य-लाभ का प्रचार मैं ने किया है। १९५२ से ही मैँ 
नियमित रूप से “लाइफ नैचुरल ” के लिए भी लिखता आ 
रहा हु ॥ यह पत्रिका प्राकृतिक चिकित्सा के मुलभूत सिद्धांतों 
की परिचायिका है और पुदुक्कोट्टाई (तमिल नाड) से अंग्रेजी 
हिन्दी में प्रकाशित की जाती है। मन्द और मारक रोगों से 
पीड़ित हज़ाशें लोगों ने इस स्वास्थ्य-सुख-दायिनी विद्या 
प्राकृतिक चिकित्सा के सिद्धांतों की सहायता से पुनः स्वास्थ्य- 
लाभ किया है और आज भी गुरुवर की अनुकम्पा से मंगल प्रयास 
TA र्हा है ese Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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के विभिन्न भागों में रहने वाले मित्रों का Te उत्त 
ae निवासी स्नेही जनों का विशेष रूप से यह प्रेम on 
रहा है कि उनके लाभ हेतु हिन्दी में एक पुस्तक का प्रकाशन ही 
जिसमें प्राकृतिक चिकित्सा के मूलभूत सिद्धांत सरल भाषा 
प्रस्तुत fat जाएं। यह पुस्तिका उसी प्रेमाग्रह के परिणाम 
स्वरूप प्रकाश में आई है। 


एक भर पुस्तक प्राकृतिक चिकित्सा: सिद्धाग्त और प्रयोग 
भी साथ साथ प्रकाशित हो रही है. । उसमें प्राणायाम, वायु 
स्नान, सूर्य स्नान, मेरुदण्ड स्नान, कटि स्नान, अहिंसक एनिमा 
आदि प्राकृतिक चिरित्सा पद्धति की विभिन्न उपचार-विघियां 
समझाई गयी हैं। रोगों से बचाव और रोगों से बिना दवा 
उपचार की भी चर्चा हुई है। मांसाहार स्वास्थ्य के लिए 
हानिकारक क्यों है ओर स्वास्थ्य प्रेमी अण्डों का भी सेवन क्यों न 
करें तथा शुद्ध प्राकृतिक सात्विक आहार का सेवन कर तो बिना 
दवा के भी कैसे पूर्णतः स्वस्थ रह सकते हैं — इनका विस्तृत 
विवरण उस पुस्तक में आप पायेंगी । 


मुझे पूर्ण विदवास है कि यें दोनों पुस्तकें देश के विभिन्न 


भागों में पहुंच कर अनेकों लोगों को प्राकृतिक चिकित्सा से 
लाभान्वित होने की पावन प्रेरणा प्रदान करेंगे | 


द्रई A शे. स्वामिनाथ 
दिनांक ३ अप्रेल १९८६ | 
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सांगीकरण और निष्कासन २०-२७ 


जीवन की मूल आवश्यकताएं; आहार के विषय 
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स्वच्छती और सवा स्टेप "०१ Vidyalaya Collection. 


७, 
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मानव जीवनः हैं Pain Chennai and eGangg¢—33 
जीवन का एकमात्र. आधार; प्रसन्चता-जीवन की 
मूल आवद्यकता; चिन्ता अनिवार्य नहीं; कम 
ही आशधचा | 


अच्छी wakazi स्वास्थ्य के लिए परमावश्यक ३४-३८ 
स्वास्थ्य का आधार-संयम; तन भो faa, मन 
भी निमल। ` 


स्वास्थ्य को कुंजी ३९-४४ 
संतुलित आहार; मानसिक अवस्था और स्वास्थ्य; 
मलिनावस्था ही रोग; दुर्बलता काः मुख्य कारण | 


नामकरण ही रोग का निदान नहीं wyc 
. रोग एक, नाम अनेक; - रोग का सहो, समुचित 
उपचार | 


दवा उपचार किया, -रोग बढ़ता गया ४९--५४ 
तीब्र रोग; मन्द रोग; मारक रोग; रोग- 
निवारक संकट; अन्य चिकित्सा-पद्धतियों से 
गठ-जोड़ नहो; स्वास्थ्य - एक द्वी साधन | 


दीर्घायु का रहस्य yyy 
दो बातों का भी पालन नहीं; स्वाभाविक 
प्रवृत्तियों का सहज ज्ञान; खाओ बाय-वाण-- 
बन बीमार; प्राणशक्ति की क्षोणता; रोग का 
मूल-कारण-दोष-पूर्ण रहन-सहन; रोग-निवा रक 
संकट से भय क्यों?; प्रकृति माँ के आइवासत। 
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स्वास्थ्य ओर रोग 


सत्यं च ated शुद्ध पराधीनस्वमोचक्‌ | 
सर्वेषां सुगमं चेति शात्नमेतत्‌ विशिष्पतें ॥ 


विइवव्यापी शक्ति को प्रणाम 


प्राणीन्मात्र में विराजमान विश्वव्यापी शक्ति को प्रणाम | 
जड़ तत्वों को चेतना प्रदान करनेवाली उस उच्चतम बुद्धि को 
नमस्कार, जो हमारे शरीर की अन्तर्ज्योति हे । 


उस गुरु तत्व को भी वन्दन जिसमें आत्म-समपण करके.ही 
जिज्चासुओं को सम्पूर्ण ज्ञान, समृद्धि और स्वास्थ्य का वरदान 
मिलता है। 


आइए, अत्र हम स्वास्थ्य-शास्त्र.की चर्चा करें। सही 
और संयमित रहन-सहन का वरदान है स्वास्थ्य और इसके 
विपरीत जीवन-नियमों के उल्लंघन का दण्ड है रोग । 
स्वास्थ्य क्या है? 

स्वास्थ्य प्राणयुक्त शरीर की उस अवस्था का नाम है जिसके 
द्वारा प्राणी शब्दातीत आनन्द का अनुभव करत है। 


जैसे चेतना के बहुत से स्तर हैं, Fa ही स्वास्थ्य के भी 
भिन्न भिन्न स्तिरे हँ" अपनेःजीबन भें) प्रतिक्षण/ सही सवा स्थ्य-स्तर 
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पर अग्रसर होनेवाला. व्यक्ति ही वास्तव में बुद्धिमान है। 
स्वास्थ्य की छाया-मात्र से-जिसे श्रीयुत एलेक्सिस केरल नें 
(कृत्रिम स्वास्थ्य” की dar दो है--सस्तुष्ट रहनेताले और 
mage लक्षणों से मुक्त रहने को ही स्वास्थ्य माननेवाले व्यक्ति 
ह॒तबुद्धि हैं । ; 


पोड़ायुक्त लक्षणों से मुक्त रहना ही स्वास्थ्य नहीं। स्वयं 
को सदा स्वस्थ अनुभव करने वाले तथा रोग-भय से मुक्त व्यक्ति 
ही वास्तव में स्वस्य हैं । 


जिस प्रकार प्रकाश की उपस्थिति में अन्घेरे का अस्तित्व 
नहीं रह जाता, JA प्रकार स्वास्थ्य-पथ पर अग्रसर व्यक्ति को 
रोग का भय या आशंका नहीं रहती । 


रोग-भय का अर्थ है अन्धकारमय अज्ञान। रोग को 
` अनिवार्यं मानकर यह सोचना कि प्रत्येक व्यक्ति का रोग-पीड़ित 
होना एक अवश्यम्भावी तथ्य है पराजय को अपनाना है। 
बुद्धिमान स्वाध्थ्याभिलाषी के लिए ऐसा सोचना सर्वथा 
अनुचित है। 


रोग कया है? 


रोग का aT है शरीर और मन की विकारयुक्त अवस्था 
और इसका मुख्य कारण है दोष-पूर्ण रहन-सहन | रोग ऐसी 
कोई प्रकोप नहीं जो शरीर पर बाहर से आक्रमण करे | 


जीवन के नियमों का निरन्तर उल्लंघन करते रहने से 
शरीर को SSE ANI नाहीत महती है. उसकी भाग 


शक्ति का ala होता रहता है तथा शरीर मे IAA 
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बहुत-से परिवतंन होते रहते हैं। ऐसी अवस्था में उसे रोगी 
घोषित कर दिया जाता है। 


कया रोग का कुछ नाम है? क्या रोग को नाम देने मात्रा 
से उसका निदान हो जाता है? कया रोग एक है अथवा अनेक? 


जैसे ही स्वास्थ्य-स्तर गिरता है वैसे ही एक या अनेक 
लक्षण प्रकट होने लगते हैं। इसा तात्पर्य है किं शरीर की 
कार्यक्षमता क्षोण हो रही है। 


लक्षण मात्र ही रोग नहीं 


लक्षणों के अनुसार रोग को एक नाम विशेष दे दिया जाता 
है। शरीर की कार्यक्षमता के ह्लास और उन लक्षणों के किसी 
अंग विशेष में wae होने के अनुसार ये लक्षण वदलते रहते हैं । 
अतः रोग को नाम मात्र देने से ही क्रियाशीलता में हास होने 
के कारण का पता नहीं चल जाता | 


किसी रोग के निदान के लिए कार्यक्षमता के farsa के 
कारण का ज्ञान होना परमावद्यक है। ऐसा होने पर ही रोगी 
अपनी देखभाल ठीक ढंग से कर सकता g | 


दवाई के अभाव से रोग की उत्पत्ति सम्भव adil यदि 
ऐसा हो तो दवाई सेवन करने से ही नष्ट हुआ स्वास्थ्य फिए मिल 
जाये और दवाई ही स्वास्थ्य प्राप्ति का साधन बन जाये । 


रोग का नाम घरने-से ही उसकी रोकथाम नहीं होती । 
यदी ऐसा हो तो रोग का नाम मात्र देना ही-जिसे रोग का पता 
लगाने की क्रिया कहा जाता है-रोग दूर करने और स्वास्थ्य की 


प्राप्ति का साधन बन जाये। 
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लक्षण मात्र ही रोग नहीं। -इसलिए कष्ट-दायक लक्षणों 
से मुक्ति पा लेने को ही रोगमुक्ति नहीं कहा जा सकता। 
दवाइयां केवल रोग के लक्षणों को दबाकर ही पीडा से “आराम ' 
दिला सकती है, परन्तु वास्तविक स्वास्थ्य और रोग-मुक्ति की 
इष्टि से इसका कुछ भी महत्व नहीं । 


स्वास्थ्य-स्तर का पतन ही वास्तविक रोग 


स्वास्थ्य का पतन ही वास्तविक रोग है और स्वास्थ्य-स्तर 
को उन्नत करना ही रोग की असलो चिकित्सा है। 


सभी रोगों की पृष्ठभूमि में एक ही का रण हुआ करता है 
जिस तक कोई दवाई नहीं पहुंच सकती | 


दवाइयों का सेवन करना अथवा ऐसे अभ्य साधनों के पीछे 
दौड़ना इस बात का द्योतक है कि रोगी रोग के कारण से 
अनभिज्ञ है और अपनी हार स्वीकार करता है | 


` जिस प्रकार दवाइयां स्वस्थ व्यक्ति के स्वास्थ्य को और 
अधिक नहीं बढा सकतीं वेसे ही वे स्वास्थ्यनप्राप्ति के विषय में 
रोगी की कुछ भी सहायता नहीं कर सकतीं । 


प्राकृतिक चिकित्सा का आंधार 


अतः स्वास्थ्य का प्रथम नियम है कि दवाइयों का पूर्णशप से 
तिलाज्ञली दे दें। प्राकृतिक स्वास्थ्य-सद्विद्या अथवा प्राकृतिक 
चिकित्सा पद्धति में किसी प्रकार की दवाई का कोई भी स्थान 
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प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली वास्तव में एक ऐसी प्रणाली है 
जिसमें मानव का संरक्षण प्रकृति द्वारा होता है। वह है देवी 
देखभाल अर्थात्‌ प्रकृति के आदेशानुसार मानव की देखभाल | 
इस स्वास्थ्यविद्या का आधार है प्रकृति के अटल नियम । 


प्रकृति शक्ति है और ईश्वर सवंशक्तिमान। प्रतिक्षण प्रकृति 
के अटल नियमों का पालन ही सच्च ईश-आराधना है । 


इस प्रकार प्राकृतिक स्वास्थ्य सढिद्या या प्राकृतिक चिकित्सा 
प्रणाली का आधार भौतिक न Btw देवी है । 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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प्राकृतिक चिकित्सा-प्रामाण्त 
जावन-दुडान 


यावदायुरनुष्ठेयं mga धीमता । 
रोगा भावेडपि रोगेषु सतस्ववि श्रद्धया सह N 


प्राकृतिक चिहित्सा ara अन्य चिकित्सा प्रणालियों की 
भांति अन्ध विश्वास पर आधारित न होकर एफ ऐसे प्रामाणित 
ज्ञानदशन पर निर्भर है जो समय की कसौटी पर खरा उतरा है | 
निस्सन्देह इसके अनुयायियों की संख्या बहुतः थोड़ी है, परन्तु 
इसका यह अथं नहीं कि यह आधार विहीन है । 


यह चिकित्सा विधि प्राणशक्ति के नियमों को ही अपना 
आधार मानती है जो सभी व्यक्तियों पर समान रूप से लागू होते 
हैं चाहे वे स्वस्थ हों या “रोगी ag ऐसा विज्ञान है जिसके 
नियमों का पालन स्वस्थ और .रोगी दोनों कर सकते Fi 
इसके नियमों पर चलकर रोगी नीरोग हो जाते हैं। रोग से 
मुक्ति पा लेने पर भी इनका पालम करने से उनके स्वास्थ्य में 
ओर अधिक वृद्धि होती है । संक्षेप में इसक़्े ater रोगी रोगमुक्त 
होते हैं तथा स्वस्थ स्वास्थ्य की ओर अधिक उन्नति कर सकते हूं । 


प्राकृतिक चिकित्सा--जीवन-घशन 
वास्तव में प्राकृतिक-चिक्रित्सा चिकित्सा-प्रणाली सात्र मे 


होकर एक जोवन-दशन है। सभी स्वास्थ्य-अभिलाषियों 
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सदा इसका अनुसरण करना चाहिये क्योंकि इसका ध्येय है सदा 
स्त्रास्थ्य-उन्नति। इम प्रणाली में फिसी भी विष का प्रयोग 
नहीं किया जाता और न ही स्वार्थ्प्र-विरोवी प्रभावों को इसमें 
कोई स्थान है! अतः यह सभी के लिये है । 


विवेकहीन व्यक्ति को ऐसा लगता है fe संसार में आतंक 
फैला हुआ और स्वास्थ्य तथा रोग आकस्मिक दुघटनाएं मात्र हैं 
और भाग्य पर निर्भर हैं। उसे इस सत्य पर विश्वास नहीं होता 
कि स्वास्थ्य के भी निश्चित नियम हैं। इनके अपने दैनिक 
जीवन में अनुसरण करने से ही स्वास्थ्य ठीक रह सकता है। 
इनका थोड़ा सा भी उल्लंघन करने से स्वास्थ्य की बड़ी हानि हो 
सकती है । 


यदि अव्यवस्था ही संसार का नियम हो जेसा कि उपरोक्त 
४ दुर्घटना”, “ आएस्मिक ” और “भाग्य ” शब्दों .से प्रतीत 
होता है तो इसके वड़े विचित्र और गम्भीर परिणाम निकलेंगे। 
तब मानव शरीर का न तो कोई नियम होगा, न ही किसी 
प्रकार का क्रम होगा । न ही इसकी कोई. निजी सूझ-बूझ होगी 
और न ही जीवन में अनुशासन का कुछ लाभ होगा । 


कीटाणु आदि रोग का कारण नहीं 


हमारे शास्त्रों का स्पष्ट रूप से यह मत है कि समूचा संसार 
व्यवस्थावद्ध है। जिसे हम अव्यवस्था समझते है, वह वास्तव में 
श्रान्त मन की ही उपज है। ऐसा मन अनुशासन और धमं से 
q द i र्ग PE क PET = 
च्या है 5 Ego.Pan ti nya ats vats तीति दोष्त की 
genar रो नहीं समझता | 
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ऐसा भ्रान्त-चित व्यक्ति ही भूत-प्रेतों को रोगों का कारण 
मानते हैं, जेसा कुछ प्राचीन ज्ञानविहीन व्यक्ति मानते थे। 
कीटाणुओं तथा ऐसे ही अस्य सूक्ष्म जीवधारीयों को रोग का 
एकमाव कारण मानना भी ऐसा ही है। उनकी धारणा हैं कि 
कीटाणु ही इस भ्रूमि पर शेतान के दूत हैं जो मानव को क्षति 
पहुंचाते हैं । 


ऐसे भ्रास्त-ब्रुद्धि व्यक्तिकों ने कुछ “जाहू-टोनों ” का | 


आविष्कार कर रखा है। कीटाणुओं को नष्ट करने के लिए 
उनके पास aval fag हैं। प्राचीन काल , के भूत-प्रेतों में 
विश्वास रखने वाले चिकित्सकों की भांति वे. इन्हें: अपने अब 
विश्वासी रोगियों को सेवन कराते हैं। arse ale भी इन 
४ टोटकों ” को सहष स्वीकार कर लेते हैं क्योंकि इनके सेवन का 
आदेश उन्हें ऐसे चिहित्सिकों द्वारा दिया जाता है जो तकनीकी 
भाषा में बोलते हैं और इसी कारण उन्हें वेज्ञानिक समझा 
जाता है । 


वर्तमान-युग में “ कब्ज ” को ही बहुव्यापी होने के कारण | 


शरीर की सामान्य अवस्था की संज्ञा दी जाती है। ऐसे ही 


किसी आयुवर्ग के व्यक्तियों का बहुत अधिक संख्या में उच्च रक्त | 


चाप से पीड़ित होने के कारण वह भ्रान्त व्यक्ति उस आयुवर्ग में 
ऊच्च रक्त चाप को भी असाधारण अवस्था नहीं मानते । क्रिती 
भी रोग को शरीर की सामान्यावस्था स्वीकार नहीं किया जा 
सकता, चाहे एक विशेष आयुवर्ग के कितने भी व्यक्ति इससे 
पीडित क्यो नि फ्री Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


Diora विकित्तारूप्रॉमागित Hae een danori ९ 
रोग का कारण-प्रकृति के नियमों का उल्लंघन 


प्रकृति के नियमों का उल्लंघन करचे और रहन-सहन के 
ग़लत ढंग को अपनाने से ही रोग बहुब्य।पी रूप धारण करता है। 
इसका यह at कदापि नहीं कि रोग-ग्रस्त होना एक afară 
तथ्य है । 


केवल स्वास्थ्य ही शरीर की सामाच्यावस्था है। स्वास्थ्य 
के नियमों का उल्लंघन करने पर कष्ट-पूर्ण लक्षण उत्पन्न होने 
लगते हैं। ये केवल इस बात का संक्रेत है कि स्वास्थ्य में विकार 
उत्पन्न हो रहा है। 


बहुत अधिक मात्रा में आहार सेवन करना, ग़लत ढंग से 
भोजन करना, व्यायाम न करना, आराम और निद्रा का अभाव, 
प्रदूषित वातावरण में रहना, प्रदूषित वायु सेवन करना इत्यादि 
ये सब स्वास्थ्य के नियमों के उल्लंघन मात्र हैं। यही रोग की 
जड़ हैं। सच तो यह है कि स्वास्थ्य-स्तर में पतन ही एकमात्र 
रोग है। 


विषली दवाओं का सेवन निषेध 


रोगावस्था में प्रकट होने वाले लक्षणों को ही रोग नहीं 
समझ लेना चाहिये जैसे “ लाल रोशतो ” तो आगे के खतरे 
का संकेत-मात्र है । इसे खतरे का कारण नहीं कहा जा सहता । 
क्योंकि लक्षण ही रोग नहीं, इसलिए इन लक्षणों को दबाने से ही 
रोग-मुक्ति नहीं हो सकती । 


2 


~ 
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दवाइयों की सहायता से हेग के लक्षणों को दवाकश भानवे 

स्वयं को सुरक्षित समझने लगता ह्वै और ऐसा करके उसे दोषपूर्ण 

रहन-सहन को बनाये रखने में प्रोत्साहन मिलता है। इन 

- दवाइयों के सेवन से रोग के बाह्य लक्षण तो लुप्त हो जाते हैं, 

परन्तु शोग के लक्षणों के लिए उत्तरदायी तथ्य ज्यों का त्यों बने 

Wad हैं। इसीलिये हम प्राकृतिक पद्धति के अनुयायी सभी 

दवाइयों तथा विषेले तत्वों के दवा के रूप में प्रयोग किये जाने 
का विशेष करते हैं। _ 


रहन-सहन के दोषों में (जिनके द्वारा शरीर की क्रिया- 
शीलता बिगडती है) सुत्रार करकरे ही शरोर से विकार को दूर 
किया जा सकता है। इसी कारण हमारा इढ विश्वास है कि 
रहन-सहन के सुधार और सदाचार को अपना लेने पर ही 
स्वास्थ्य-प्राप्ति संभव है। इसका कोई दुसश रास्ता नहीं। 


l जेसे पहले बताया जा चुका है स्वांस्थ्य-स्तर में पतन ही 
एक मात्र रोग है। अतः स्वास्थ्य-स्तर की उन्नति ही रोग की 
समस्या का एक मात्र हल है। 


रोग से “ जुझना ” अन्धकार से युद्ध करने के समान है। 
. अन्धकार को दुर करने का केवल एक साधन है और वह है 
>प्रकाश। प्रकाश का ही अस्तित्व है, अन्थक्रार का नहीं। 
प्रकाश हो जानें पर अग्घेरा स्त्रयं ही दूर हो जाता है। ऐसे ही 
रोग का भी निजो कोई अस्तित्व नहीं । स्वस्थ रहन-सहन को 
अपना लेने पर रोग तुरन्त ही दुर हो जाता है। रोग-मुक्ति का 
अन्य कोई साधन नहीं। 
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अंध्याय-३ 
रोगमुक्ति का साधन 


स्वास्थ्य-स्तर सें सुधार ही रोगसुक्ति 


रोगमुक्ति का एकमात्र साधन भी शरीर की प्राणशक्ति हो 
है। विषेली दवाइयों के सेवन के पश्चात्‌. रोगमुक्ति का वरदान 
मिलने पश भी इसको श्रेय दवाई को नहीं मिलना चाहिये । 
दवाई के सेवन के बिना भी रोगमुक्ति अवश्य मिल जाती। 
दवाई सेवन न करने से मिलने वाला आरोग्यता अतिनिर्भय, 
शीघ्र और पूर्ण होती और रोगी दवाइयों से उत्पन्न होनेवाले 
कुप्रभावों से भी बचा रहता | 


रोगमुक्ति प्रदाता शक्ति शरीर के अन्दर ही है। यही 
प्राणशक्ति है। शरीर में प्राणशक्ति का जितना अधिक भण्डार 
होगा मानव स्वथं को उतना ही स्वस्थ और सजीव अनु भव करेगा । 
इसकी विपरीत बात भी समान रूप से सत्य हे । 


शक्ति-सितव्ययता का सिद्धान्त 


प्रत्येक स्वास्थ्य-प्रेमी व्यक्ति का कर्तव्य है कि वह अपने 
दैनिक जीवत में शक्ति-मितव्प्रयता के सिद्धान्त का पूर्णरूप से. 
पालन St) प्राणशक्ति की सुरक्षा का वडा महत्व है। 
स्वास्थ्यानुकुल, वांछुनीप और इसी प्रकार को अन्य स्वार्थ्प-वथ क 
आदतों को अपनाकर और स्वास्थ्यविरोधी, अवांछनीय और बुरी 
आदतों को तिल्लांजलि देकर .ही स्वास्थ्य-स्तर को बढ़ाया जा 


सकता है और स्वयं को रोग, दुर्बलता और विकारों से मुक्त रखा 
जा सकता a | CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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१९ प्रकृति मा्ता--स्वास्थ्य-प्रदाता 


प्राणशक्ति ही शरीर और मन को क्रियाशील रखनेवाली 
एक मात्र शक्ति है।. शरीर के अन्दर होनेवालो किसी भी भौतिक 
या रासायनिक क्रिया द्वारा यह शक्ति पैदा नहीं हो सकती ओर न 
ही बाहर के किसी साधन या पदार्थ से इसका उत्पादन सम्भव है । 


वास्तव में शरीर में इस शक्ति के विद्यमान होने पर ही 
शरीर अपनी भिन्न-भिन्न क्रियाओं को सम्पन्न करने योग्य वनता 


है। 

शक्ति-व्यय के बिना कोई भी क्रिया सम्भव नहीं । प्रत्येक 
.सजीव क्रिया में-चाहे वह शारीरिक हो या मानसिक, आन्तरिक 
हो या बाह्यवर्ती, ऐच्छिक हो या अनेच्छुक-प्राणशक्ति व्यय 
होती है । A 


केवल ऐच्छिक क्रियाओं में ही शक्ति-व्यय नहीं होता बल्कि 
अनेच्छिक क्रियाएं भी शक्ति-व्यय के बिना नहीं होतीं। अतः 
प्राणशक्ति के व्यर्थं व्यय को रोकने के लिए प्रत्येक स्वास्थ्याभिलाषी 
व्यक्ति को सभी ऐच्छिक और अनैच्छिक क्रियाओं का यथासंभव 
घटाना होगा। प्रत्येक व्यक्ति को रहन-सहन की मूल आवश्य- 
कताओं तथा अपने सामाजिक कतंव्यों को ध्यान में रखकर इन 
क्रियाओं में कमी करनी चाहिये । 


रोके प्राणशक्ति का व्यर्थ व्यय 


अने'च्छक क्रियाएं कई बातों पर निर्भर है Fa आहार, 
जल इत्याद के सेवन, मानसिक स्थिति, ज्ञान तन्तुओं के तनाव 
इत्यादि। उदाहरण के लिए अधिक मात्रा में आहार सेवन 
करने वाले, अन्य भोजन सम्बन्धी गलतियां करने वाले या चाय, 
काफी आदि उत्तनक'पंदार्थो/भोर'विषेली्दर्वा eat के. सेवन करने 
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वाले व्यक्तियों में शरीर की अनैच्छिक क्रियाएं बहुत अधिक मात्रा 
में होती है और ऐसा होते पर उनकी प्राणशक्ति का अधिक मात्रा 
में नाश होता रहता है | 


इसी प्रकार बहुत सी अनावश्यक ऐच्छिक क्रियाएं भी हैँ 
जिनके द्वारा प्राणशक्ति का व्यर्थ व्यय होता रहता है। किन्तु 
वास्तव में स्वास्थ्यवर्धंक क्रियाओं में खचें हुई शक्ति ही सार्थ है। 


प्राणशक्ति का जितना भी अधिक व्यय अनावश्यक क्रियाओं . 
में होगा उतनी ही कम प्राणशक्ति स्वास्थ्योपयोगी क्रियाओं के 
लिए उपलब्ध होगी । यही कारण है कि आहार का अधिक 
मात्रा में सेवन करने वाले व्यक्ति अधिक कामी, स्वयं को 
नियमित रूप से निरन्तर उत्तेजित करते रहने वाले तथां दवाइयों 
का प्रयोग करते रहने वाले व्यक्ति गहरी निद्रा के अभाव और 
पाचन सम्बन्धी रोगों से पीडित रहते हैं । 


शरीर में प्राणशक्ति का उपयुक्त भण्डार होने पर (TA 
जीवन के आरम्भ में, बचपन और यौवनकाल में प्रायः'होता है), 
ऐसे व्यर्थ शक्ति-नाश का आभास नहीं होता और न ही इससे 
उत्पन्न कुप्रभावों का कुछ पता चलता है। ग़लत रहन-सहन से 
उत्पन्न विकारों का पता यौवनावस्था बीत जाने पर ही! लगता है 
जब यह प्राणशक्ति भण्डार काफो कम हो जाता है। चालीस- 
पचास वर्ष की आयु में होने वाले रोगों का बीज बीस-तीस वर्ष 
की आयु में की गई ग़लतियों द्वारा ही बोया जाता है। ` 


शरीर में प्राणशक्ति का उपयुक्तं भण्डार ही स्वास्थ्य का 
आधार है। जितनी अधिक मात्रा में प्राणशक्ति का नाश होगा, 
स्वास्थ्य भी उतनी ET TED ANGE RT COMET में इसका 


Digitized by Arya Samaj Foundation.Chennai and eGangotri 


१४ प्रकृति मातां-स्वास्थ्य-प्रदातो 


प्रभाव शरीर की कार्थशीलता पर पडता है परन्तु बाद में कुछ 
समय बीत जाने पर शरीर संस्थान को भी इससे हानि होती है । 
एक या एक से अधिक महत्वशाली अंग क्षतिग्रस्त हो जाने पर 
स्वास्थ्य-लाभ वडा कठिन हो जाता है | 


प्रारम्भिक अवस्थाओं में कार्यक्षमता घटने पर और बाद में 
शरीर संस्थान को क्षति पहुंचने पर, शरीर गहरी नींद द्वारा 
आराम करने की क्षमता खो बेठता है। गहरी नींद की अभाव 
में शरीर और मन की क्रियाओं के लिए कम शक्ति उपलब्ध होनें 
से स्वास्थ्य पर वहुत बुरा प्रभाव पडता है | 


अंगों की कार्यक्षमता को क्षति पहुंचने के फल-स्वरूप रोगी 
को जीवनयापन के लिए कम से कम काम करने पर भी एक 
बडी मात्रा में प्राणशक्ति खर्च करने की आवश्यक्ता पड़ती है। 
इस He उसकी प्राणशक्ति का जल्दी जल्दी हास होता चला 
जाता है! 


अतः खोये हुए स्वास्थ्य के पुतर्लाभ, स्वास्थ्य को ठीक 
बनाये रखने ओर स्वास्थ्य उन्नति के लिए, शक्ति मितव्ययता के 
'नियम का बड़ा महत्व है । इसके feat कोई दूसरा साधन 
नहीं है। 


शक्ति-मितव्ययता के नियम का पालन किए त्रिना स्वास्थ्य 
लाभ का प्रयत्न करना व्यर्थ Zl दूपरे उपायों से स्वास्थ्य की 
अधोगति ही संभव है, प्रगति नहीं। इसलिए इस नियम का 
पालन करना अनिवार्य है। स्वास्थ्यवर्धक रहन-सहन के हारा 
ही स्वास्थ्योप।जन संभव Sl यह समझना किं दवाइयों द्वारा 


स्वास्थ्य-सुधार सम्भव है मृगतृष्णा मात्र है 
४ CC-0.Panini KanyadMaka Vidyalaya Collection. 
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आत्मरक्षा-प्राणशक्ति की प्रवृत्ति 


प्रत्येक प्राणयुक्त कोशाणु में आत्मरक्षा की एक अन्तर्जात 
प्रवृत्ति है। स्वास्थ्य के उच्च-स्तर की स्थिति में यह सहज ज्ञान 
अधिकतम होता है। इसी प्रवृत्ति के कारण प्रत्येक जीवित 
कोशिका अपना निर्धारित कार्य ठीक ढंग से करने में समथ रहती 
है। ऐसी दशा में ही कोशाणुओं की उन सभी पदार्थो को अपनाने 
की क्षमता बनी रहती है जो उनके लिए उपयोगी हैं, और जिनकी 
उन्हे अपने कार्य के लिए आवश्यकता होती है। स्वास्थ्य की 
स्थिति में ही वे उन सभी तत्वों को अस्वीकार करते तथा शरीर 
के बाहर निकाल Hat हैं जो उनके लिए हानिकारक हैं | 


प्राणशक्ति का व्यर्थ नाश न होने देने, रहन-सहन का 
उपयुक्त ढंग अपनाने तथा जीवित रहने के लिए सभी मूलभूत 
आवद्यक्रताओं के सन्तुलित और ठोक प्रकार से उपलब्ध होने पर 
ही कोशाणओं में यह सहज ज्ञान उच्चतम खूप में रहता है। 
ऐसा होने पर शरीर आन्तरिक तौर पर निमंल और स्वस्थ 
रहता है | 


प्राणशक्ति के व्यर्थं नाश होने पर आत्म संरक्षण की प्रवृत्ति 
का हांस होने लगता है। जेसे जैसे यह ज्ञान घटता है aa aa 
कोशाणुओं की स्वस्थ रहने की क्षमता- अर्थात्‌ स्वास्थ्योपयोगी 
तत्वों को अपनाने तथा स्वास्थ्य-विरोधी पदाथोँ से मुक्त रहने की 


-शक्ति धीरे धीरे कम होने लगती है। ऐसी स्थिति में शरीर 
' विजातीय nagh द्रव्यों से भर जाता है। ऐसा व्यक्ति तिरन्तर 


हारीर में भरशीपन?'खेचनो/मो'श'रोगंपक्र०अनुभक्करता है। 


( 
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प्रत्येक कोशाणु की आत्मरक्षा की प्रवृत्ति का आधार है- 
स्वस्थ रहन-सहन | ज्यों ज्यों हम अपने रहन-सहन के दोषों 
को दूर करते हैं और सही ओर स्वास्थ्यवर्धक रहन-सहन को 
अपनाते हैं त्यों त्यों कोशाणुओं कीं अन्तर्जात प्रवृत्ति का अनावरण 
होता चला जाता है। इसके विपरीत, रहन-सहन के दोषयुक्त 
ढंग को अपनाने से इनकी इम प्रवृत्ति का ह्लास होता है | 


स्वास्थ्य का आधार-रहुन-सहन सें आमूल संशोधन 


हमारे सब काम--चाहे वे शरीरिक हों या मानसिक, बाह्य 
हों या आन्तरिक, ऐच्छिक हों या अनैच्छिक--स्वा स्थ्य-वर्धे क 
होते हैं या स्वास्थ्य-नाशक । स्वास्थ्य-उन्नति या स्वास्थ्य-हास 
हमारे प्रतिदिन के वार्यों के समूचेपन पर आधारित है। इसका 
आधार केवल एक या दो कार्यमात्र नहीं। उदाहरणतः प्रातः 


काल का भ्रमण और प्रतिदिन कुछ समय के लिए व्यायाम करना 


अच्छी तथा स्वास्थ्योपयोगी आदतें हैं। परन्तु यदि कोई व्यक्ति 
स्वस्थ रहन-सहन की अवहेलना करके केवल प्रातः काल का 
भ्रमण या व्यायाम ही करता है तो वह स्वस्थ नहीं रह सकता | 


तात्पये यह है कि समूचे रहन-सहन को स्वास्थानुकुल 
बनाया जाये, न क्रि केवल एक दो अच्छी आदतों को ही अपनाकर 
अन्य सभी नियमों का उल्लंघन किया जाये। 


यदि हमारी रहन-सहन की आदतें समूचेपन की दृष्टि से 
स्वास्थ्य विरोधी हैं, तो हमारी शक्ति घटती ही जायगी। 
दोषपूर्ण रहन-सहन के कारण शक्ति नाश होकर शरीर के 


मलनिवारक्र अंग अपने निर्धारित कार्य को सन्तोषजनक ढंग से | 


नहीं कर पए्के रीडर केन्र RAR SASSI. लगता है । 
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बेचैनी शरीर में छुपे रोग का लक्षण है । यह वह स्थिति 
है जिसमें शरीर का मल इसके अन्दर जमा होते लगता है। 
इसका कारण हैं अपूर्ण. मल-निवारण | : 


जब प्राणशक्ति इस प्रकार जमा हुए विजातीय विषेले द्रव्य 
को शरीर के बाहर निकालकर इसे निर्मल करने का प्रबल प्रयत्न 
करती है तभी रोग प्रत्यक्ष रूप में दिखाई देता है। 


अप्रत्यक्ष रोग . 


रोग के अप्रत्यक्ष होने पर इसके कोई ऐसे लक्षण विशेष 
नहीं होते जिन्हें देखकर कोई दूसरा व्यक्ति रोग की जाँच कर सके। 
परन्तु रोगी स्पष्टतया अपने आपको स्वस्थ अनुभव नहीं करता | 
रोग के अप्रत्यक्ष होने पर इसे कोई नाम-विशेष भी नहीं दिया जा 
सकता । किन्तु रोगी स्वयं भारीपन और शक्तिहीनता महसूस 
करता है। वह जानता है कि निद्रा से भी उसमें स्फूति नहीं 
आती । वह भोजन भी भली प्रकार से पचा नहीं सकता। 
उसके शरीर का मल भी पूरी तरह से वाहर नहीं निकलता | 


रोग के अप्रत्यक्ष होने की स्थिति में रोगी के शरीर में कुछ 
शक्ति रहती है जिसके ga वह अपने देनिक कार्यं को किसी न 
Prat तरह करने में समर्थ रहता है, यद्यपि वह कायं सन्तोषपू्ण 
ढंग से नहीं होते। परन्तु रोग के प्रत्यक्ष होने पर यह बात 
नहीं रहती क्योंकि शरीर की समूची उपलब्ध शक्ति इसके मल को 
बाहर निकालने में जुट जाती है। यही उस are काल कौ 
पुकार होती है। फलस्वरूप शरीर उन सभी अङ्गो से काये को 
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धीमा करके या अरथायी खूप से शेक्कर शक्ति को न HT- 
मिवारण क्रिया में लगा देता है। यही काएग है कि थोग के 
saa होवे पर कमजो गे अनुभव होने लगती है | 


da रोग 


प्राणशक्ति के अभुतपूर्व रूप से शरीर. के मल को. बाहर 
निकालने के कार्य में जुट जाने से ही शेग के तीब्र लक्षण उत्पन्न 
होते हैं। परन्तु ये लक्षण ही रोग नहीं ओर न ही इन कष्टपूणं 
लक्षणों से आराम पा लेने को रोगमुक्ति कहा जा सकता है I 


औसत व्यक्ति किसी भी प्रकार की वेनआरामी, कष्ट या 
पीडा को पसन्द तही करता और रोग के लक्षण तो पीड़ायुक्त होते 
ही हैं। इसलिए इस बेचेनी, कष्ठ इत्यादि से ही उसकी शक्ति 
का शोषण होने लगता है। यही एक कारण है कि रोग की तीव्र 
स्थिति में अधिक कमज़ोरी अनुभव होती है । 


प्रत्यक्ष रोग “ कारण और प्रभाव” के सिद्धान्त का 
. साक्षात्कार मात्र है। इस तथ्य को अच्छी तरह न समझने तथा 
यह सोचने से कि उसे त्रिना कारण ही कष्ट और पीडा मिल रही 
, है मानव को ऐसा लगता है कि उसे बिना कारण के ही दण्ड दिया 
जा रहा है। उसे शिकायत होती है, परन्तु वह यह नहीं जानता 
किसके विरुद्ध? वह भाग्य, नक्षत्रों, कीटाणुओं, ऋतु इत्यांदि 
सभी को कोसता है। उसकी इष्टि में अपनी गलत आदत को 
छोड़ सभी दोषी होते हैं। रोग में अधिक पीड़ा अनुभव करने 
का यह भी एक अतिरिक्त कारण है | 


परन्तु तथ्य केवल इतना टीजर अतन ही है कि तीव्र रोग उत्पन्न होकर 
'ही शरीर काशन कहुरनिकलला'है/अपेर/वहण्क्रोर कोदोबारा 
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Me e a बना देता है। परन्तु यह तभी सम्भव है जब प्राणशक्ति . 
की मल-निवारक क्रिया में कोई हस्तक्षेप न किया जायें। 

यद्यपि विषेली दवाइयों द्वारा चिकित्सा से पीड़ायुक्त लक्षणों 
में तुरन्त ही कुछ आराम मिल जाता है परन्तु वास्तव में ऐसी 


४ चिकित्सा ” “के फलस्वरूप शरीर की शक्ति का ही हास 
होता है। 


इसके विपरीत प्रागशक्ति को यथासम्भव विजातीय द्रव्य 
को शरीर से निकालने, और प्रकृति को रारे र को स्वच्छ बनाने 
का अवसर प्रदान करने तथा प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली को 
अपनाने से हो स्वास्थ्य-स्तर में सुधार सम्भव है | ; 


दवाइयों से रोग को न दबाएं । स्वास्थ्य का वरदान पाचे 
के लिए स्वास्थ्यप्रद साधनों को अपनाएं 
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| अध्याय- ५ 
सांगीकरण और निष्क्रासन 


प्राणशक्ति द्वारा शरीर अपने उन सभी सजीव कार्यों को 
करने में समर्थ होता है जो स्वास्थ्य के लिए अनिवार्य है। इस 
शक्ति की किसी भी ज्ञात विधि द्वारा शरीर के अन्दर या बाहर 
उत्पत्ति नहीं की जा सकती । ; 


शरीर में होनें वाली मूल क्रियाओं को दो वर्गों में बांटा जा 
सकता है अर्थात्‌ सांगीकरण और निष्कासन की क्रिया | 


शरीर अपनी क्षमता के अनुसार इसे दिये गये भिन्न भिन्न 
पदार्थों (अर्थात्‌ वायु, जल, आहार, सूर्य का प्रकाश इत्यादि) 
को ऊतकों के उत्पादन के लिए प्रयोग में लाता है । 


जिन वस्तुवों का इस कार्य के लिए कुछ प्रयोग नहीं हो 
सकता उन्हें शरीर से बाहर निकाल फेंकना परमावश्यक है | 


ऊतकों के उत्पादन और मल के निष्कासन की युगलक्रिया 
सन्तोषजनक ढंग से तभी संभव है जब उन पश्च तत्वों से हमारा 
उपयुक्त सम्बन्ध हो जिनके द्वारा सृष्टि का निर्माण हुआ है और 
जिनके द्वारा हमारे शरीर की भी रचना हुई है। ये पञ्च तत्व 
हैं - आकाश, अग्नि, वायु, जल और पृथ्वी। इन तत्वों से ही 
अस्तित्व के लिए उपयुक्त स्थिति उत्पन्न होती है और इन्हीं के 
द्वारा-वे तत्व प्राप्न होते हैं जिनसे शरीर के ढांचे की रचना हुई है। 


fr सामान्य जीवन के लिए आवश्यक स्थितियों के मिलने पर, 
हें रहन-सहिन' की WA AA MCAS जा सकते हैं, 
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स्वास्थ्य afat है। इसके विपरोत इन स्थितियों को 
अभाव में रोग भी इसी तरह अनिवाये है । 


जीवन कौ सुल आवश्यकताएं 


जीवन की मूल आवश्यकताएं हैं वायु, जल, आहार, qa 
का प्रकाश, उष्णता, क्रियाशीलता, व्यायाम, विश्वाम, निद्रा, 
स्वच्छता, विदवास, प्रसन्न चित्त, सामान्य रहन-सहन, और 
उपयुक्त मानसिक स्थिति । 


फेफड़ों में सांस द्वारा ले जायी गई वायु ही आवसीजन का 
मुख्य साधन है। आक्सीजन की पोषण और जोवित रहने के 
लिए इतनी ही आवश्यकता है जितनी कैल्शियम, aaa इत्यादि 
की। शरीर को उपयुक्त मात्रा में आक्सीजन न मिलने पर 
शरीर की रचनात्मक क्षमता बिगड़ जांती है। केवल ताजी 
हवा से ही आवसीजन आवश्यक मात्रा में प्राप्त होती है। ऐसा 
होना से ही स्वस्थ रहन:<सहन सम्भव है । दूषित वायु में रहते 
और इसका सेवन करने पर रोगी हो जाना अनिवारये है। 


जल शरीर का एक मुख्य तस्व है। शरीर का लगभग दो 
तिहाई भाग जल ही है। शरीर का यह तत्व निरन्तर त्वचा के 
पसीने, इवास, गुर्दे के मूत्र, बड़ी आंत के मल ओर मुँह की शुक 
द्वारा नष्ट होता रहता है। 


जल तत्व के ह्लास की पूर्ति के लिए आव्श्यकतानुस्तार जल 
पीना चाहिये या इसे खाए हुए आहार के द्वारा ग्रहण कर्ता 
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क्लोरीन या फ्लोरीन युक्त या अखाद्य खनिज तत्वों से 
भरपूर जल या सोड़ा, कोला पेय जैसे वोतल-बन्द पेय जिनमें 
तारकोल युक्‍त रङ्ग, सफ़ेद चीनी, कृत्रिम सुगन्धें, फास्फोरिक 
एसिड भौर बहुत से और विषेले तत्व मिले होते हैं या उत्तेजक 
पेय जैसे कॉफ़ी, चाय, कोको इत्यादि का सेवन त्याज्य है। 
प्यास लगने पर अज्ञानवश बहुत से लोग इन पेयों को जल के 
स्थान पर सेवन करते हैं। इनका इस प्रकार उपयोग करने पर 
शरीर के स्वास्थ्य का ह्लास होता रहता है। 


आहार के विषय में जानकारी परमावइयक 


सभी स्वास्थ्याभिलाषियों को आहार के विषय में सभी 
आवश्यक बातों की जानकारी होनी चाहिए । बडे दुःख की बात 
है ऐसे महत्वपूर्ण विषय के सम्बन्ध में विज्ञान की west बहुत 
ग़लत बातें कही जाती हैं। ` इसी के फलस्वरूप संसार भर में 
आज निर्जीव, aaga, और खाद्य खनिज तत्वों से विहीन, 
“साफ़” किये हुए आहार सेवन किये जा रहे हैं। इसका 
परिणाम यह हुआ है कि प्राणशक्ति की आवश्यकताओं की पूर्ति 
नहीं होती । अतः कोई आश्चर्यं की वात नहीं है फि आज चारों 
ओर रोग ही रोग दिखाई पड़ते हैं। प्रत्येक स्वास्थ्याभिलाषी को 
इस बात का पुरा ज्ञान होना चाहिये कि अह क्या खाए और क्या 
न खाए, कव खाए और कब न खाए, कितना खाए इत्यादि। 
ue स्वार्थ आज हमें हमारे अंज्ञान के कारण ही धोखा दे 
रहे हैं । 


सुर्य से गमी के अतिरिक्त हमें “ कुछ और ” भी मिलता है। 
इससे हमारे सामान्य पोषण की आवश्यकताओं की qia होती है । 
परन्तु दुर्भाग्यवश आज़ GV ASCENT. अच्छा पता 
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नहीं । स्वास्थ्य के लिये सूर्य स्नान अति उपयोगी है। स्वयं को 
इस मूल आवश्यकता से afaa इखने पर उच्च कोटि के स्वास्थ्य 
का आनन्द सम्भव नहीं | 


मानव TAT का तापसान 98.4° फारनहीट के आस पास 
रहने पर ही इसकी सजीव क्रियाएं प्रभावशाली ढंग से हो सकती 
हैं। गर्मी और सर्दी दोनों ऋतुओं में सामान्य मानव शरीर 
अपनी उष्णता उत्प।दक और उष्णता नियन्त्रक क्षमता के कारण 
अपने तापमान को इस स्तर पर रखने में समर्थ है। बहुत सी 
` स्थितियों में शरीर के तापमान के बढ़ने की आवश्यकता पड़ती 
हे। इस आवश्यकता की पूर्ति शरीर की निजी स्वचालित 
रचना के द्वारा ही हो जाती है। ऐसी स्थितियों में ताप बढ़ 
जाने से भयभीत होना व्यर्थं है। प्राकृतिक स्वास्थ्य के सिद्धान्तो 
का पालन करने और दवाइयों से दूर रहने पर शरीर का 
तापमान स्वयं ही साधारण हो जाता है। 


ऐसे ही शरीर का तापमान साधारण तापमान से एक-दो 
अंश नीचे गिरने पर भी भयभीत होना व्यर्थं है | 


तापमान के बहुत बढ़ जाने पर या घट जावै पर ही शरीर 
का अन्त हो सकता है। 


शरीर के सीमतीत तापमान-सरदी या गर्मी-को सहन 
करने से इसकी शक्ति का ह्लास होता है। इस स्थिति के अधिक 
समय तक रहने से शरीर कमजोर हो जाता है। 


शारीरिक और मानसिक श्रस 


क्रिया जीवन की एक मूल आवश्यता है। इसी कारण 
कुछ भी afer मञताकको A ARE EVER वरदान से 
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afar रहते हैं। परन्तु यह बात भी अच्छी तरह समझ लेनी 
चाहिए कि लगातार अवाध रूप से कडा परिश्रम करते रहने से 

` भी शक्ति-शोषण होता है। अतः स्वास्थ्य के लिये परिश्रम 
और विश्राम में उचित सन्तुलन की बड़ी आवद्यकता है। 
दीघंकालीन शारीरिक परिश्रम (विशेषकर कड़ा परिश्नम) 
स्वास्थ्य की इष्टि से भति हानिकारक है | 


शारीरिक और मानसिक परिश्रम भी उसी सीमा तक करना 
चाहिए जितना कोई व्यक्ति सुगमता से करने में समर्थ हो । 
बहुत अधिक थकावट तक परिश्रम करते रहने से' स्वास्थ्य पर 
बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है । 


बाहर से पदार्थों के शरीर में प्रवेश करने से शरीर के अंगों 
और ऊतकों में जो क्रिया होती है इसे ही कार्य (function) 
कहा जाता है । क्रिया में शक्ति का व्यय होता है । उत्तम 
शारीरिक और मानसिक क्षमता के लिए यह परमांवद्यक्र है कि 
अनावश्यक कार्यो का त्याग किया जाए। अधिक मात्रा में आहार 
. सेवन करने, दवाइयों और उत्तेजक पदार्थों का उपयोग करने, 


adafa विलासता, मानसिक तनाव इत्यादि से वचनें का अथे. 


है कि हम स्वास्थ्य लाभ और स्वास्थ्य सुधार के लिए शक्ति 
मित-व्ययता के सिद्धान्त पर ज़ोर देते हैं । 


आंज के युग में मानव की एक बडी संख्या को अधिक 
शारीरिक परिश्रम नहीं करना पड़ता । frre कुछ शारीरिक 
परिश्रम करना भी पड़ता है वह परिश्रम सारे शरीर के परिश्रम 
न्न होकर PAA BATT, Cel AAT ATA । इसका 
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परिणाम यह होता है कि शरीर के बहुत से अंगों को लगभग कुछ 
सी नदीं करना पड़ता । स्वास्थ्य के लिए इन सभी स्थितियों का 
सुधार होना आवश्यक है। यह उपयुक्त व्यायाम हारा ही संमव 


है। ऐसी स्थिति में व्यायाम न करने से तो दुर्बलता ही बढ़ेगी । 


काम भी, आराम भी 
काम की भांति आराम भी जीवन की एक मूलभूत 


आबद्यकता है। परन्तु किसी भी प्रकार का कठोर परिश्रमं , 


स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है। लगातार दीं हाल तक कठोर 
परिश्रम-विशेषरुर शारीरिक परिश्रम-करने वाले व्यक्ति भी 
अपने स्वास्थ्य से हाथ धो बेठते हैं । 


अपनी क्षमता के अनुसार ही परिश्रम करना उचित है । 


इसके अतिरिक्त परिश्रम उक्रतानेवाला न होकर रुचिकर होना 


चाहिए । 


' जिन्हें Feat प्रकार का शारोरिक परिश्रम नहीं करना 
पडता उन्हें प्रतिदिन कुछ न कुछ व्याय'म अवश्य करना 
च'हिए । व्यायाम सर्वाङ्गी हो ता शरीरके सभी Tet का 
व्यायाम हो जाये । जो व्यक्ति न तो कुछ शारीरिक परिश्रम 
करते हैं और न हो व्यायाम करते हैं उन्हें भी स्वास्थ्य से हाथ 
altar पड़ता है | 


बिश्राम द्वारा परिश्रम की क्षमता बढ़ती है और परिश्रम 
करने पर ही आर.म की KIU पड़ती है। परिश्रम से 
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धकावट का अनुभव होता है और विधाम द्वारा थकावट से मुक्ति 


मिलती है । इस प्रकार विश्राम भी पोषण का एफ बडा साधन- 


है । परिश्रम के पश्चात्‌ काफी आदाम न कदने पर स्वास्थ्य का 
सुधार सम्भव नहीं | 


निर्मल तन-मन गादी Fat से 


निद्रा जीवन की एक अन्य मूल आवश्यकता है। सुप्तावस्था 
में ही शरीर अपनी खोई हुई शक्ति को पाता है। निद्रा जितनी 
गहरी होगी शरीष को उतनी ही अधिक शक्ति मिलेगी । 


मेदे में भारीपन होने पर, अपच रोग होने पर, शरीर के 
पटो में पीडा होने पर, पट्टो में, ज्ञान तन्तुओं में तनाव होने पर 
मीठी गहरी नींद असम्भव है । 


निष्क्रियता ही निद्रा नहीं क्योंकि निद्रा एक क्रिया नहीं । 
इसके लिए स्वयं को तैयार करने की जरूरत नहीं पड़ती है। 
निद्रा स्वयं ही सहज भाव से आ जाती है। 


निद्रा शरीर की निर्मलता पर निर्भर है। काया जितनी 
निर्मल होगी निद्रा भी उतनी ही गहरी और स्फूतिदायक आयेगी । 
अतः स्वास्थ्य का आदर करनेवाले व्यक्तियों को वास्तविक 
(प्राकृतिक) स्वच्छता का पुर्ण रूप से पालन करके देह को निमेल 
रखना चाहिए। ऐसा हीने पर ही वास्कविक्र निद्रा सम्भव Z| 


निद्रा निद्रा में अन्तर 


दवाइयों द्वारा लायी गई “ निद्रा” वास्तव में निद्रा नहीं, 
afer मूर्छा के समझा है, वद्रात्के-प्रश्माशू"शंव्सेर' में ताजगी 
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और हल्कांपन अनुभव होता है। इसके विपरोत दवाइयों के 
द्वारा लाई गई “निद्रा” से शशेर में थकावट ओर भारीपन 
पूर्व की भाँति बना रहता है। 


साधारणतः निद्रा की मात्रा परिश्रम के अनुसार ही हीना 
चाहिये परन्तु यह नियम रोगियों के: विषय मे लागू नहीं होता । 
उन्हें निद्रा की काफी मात्रा में आवश्यकता होती है । 


qaae अनुभव होने पर सोना या विश्राम करना उचित 
है। ऐसा न करके काम में लगे रहने से स्वास्थ्य का Bla 
होता है। 


स्वच्छता और स्वास्थ्य 


. स्वच्छता भी स्वास्थ्य के लिए आवशयक है। त्वचा. पर 
गन्दगी जमा रहने से मन में बुरे विचार ही .उत्पन्न होते हैं ओर 
उससे gia आने लगती है। स्वास्थ्य के लिए ऋतु के अनुपार 
दिन में एक या दो बार स्नान अवदय करना चाहिए। ' 


ma वस्त्र त्याज्य हैं। जिन वस्त्रं में से वायु नहीं गुजर 
सकती, वे पहनने योग्य नहीं। 
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अंध्याय-६ 
मानव जीवन है त्रिवेणी 


मानव की भौतिक आवश्यकताओं के बारे में पहले बताया 
गया है। परन्तु मानव शरीर मात्र न होकर तोन तत्वों अर्थात्‌ 
शरीर, मन और आत्मा के मेल से बना है। इसलिए स्वस्थ 
रहने के लिए मन और आत्मा की ओर भी उचित ध्यान देना 
जरूरी है. अतः इनके विषय में कुछ बता देना परमावश्यक है। 
इनमें श्रद्धा मुख्य है । 


शद्धा का अर्थ केवल अन्ध विश्वास नहीं। इसके साथ 
` विवेक भी बड़ा जरूरी है अन्यथा ऐसा विश्वास जड़. विश्वास 
बनकर ही रह जायेगा | 


श्रद्धा के साथ काम करने से शक्ति की सुरक्षा होती है। 
इसलिए श्रद्धा शक्तिम्रितव्ययका का एक बड़ा साधन है । 


श्रद्धा का आधार है सत्य। जो बात सत्य नहीं उसमें श्रद्धा 
होना असम्भव है। . विष सेवन को रोग निवारण का साधन 
मानना श्रद्धा के विपरीत है। यह केवल अन्ध विश्वास है। ऐसे 
ही ग़लत तथ्यों में श्रद्धा करना भी अन्व विश्वास और मन का 
चहम मात्र है । 


खाद्य तत्वों से विहीन मंदे की डबल AA को पोषण का 
साधन मान लेने पर उसमें शुद्ध आटे की रोटी के गुण नहीं आ 
सकते। सफ़ेद Meat को जीवन की आवश्यता समझकर 


सेवन करवे से वह सव९्ये-वविके Ua नहीं बन जाती | 


ASO TS VIS WA G ARS As SL PR EDO EC A COE है... न AT he) 5 
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विषेली दवाई को रोग निवारण का साधन मानकर सेवन करचे” 
से वह हमारी मूल आवश्यकता नहीं वन सकती । ऐसे अन्ध 
विश्वासों को श्रद्धा की संज्ञा नहीं दी जा सकती । 


जीवन का एकमात्र आधार 


जीवन का एकमात्र आधार है ईश्वर। उसी की कृपा होने 
पर जीवमात्र का पालन होता है। निष्ठा से उसमें श्रद्धा रखने 
पर ही भक्त को महान शक्ति मिलती है। भगवान में श्रद्धा ही 
जीवन की आधर-शिला होनी चाहिए। श्रद्धालु व्यक्ति ही 
जीवन की उलझनों का साहसपूर्वक सामना करने में समर्थ होता 
है। वह कदापि डावांडोल नहीं होता क्योंकि देवी-शक्ति की 
छत्र छाया में ही वह जीता है । निराशा से विमुक्त होने के कारण 
उसके ज्ञान तन्तु पूर्ण रूप से स्वस्थ रहते है । इसके विपरीत 
श्रद्धा से वच्चित व्यक्ति मामूली संकट से भी घबरा जाता है और 
स्वयं को कमज़ोर बनाता रहता है । 


जो व्यक्ति अभिमान के कारण नातिस्क बनकर यह समझता 
है कि वह सभी समस्याओं को स्वयं ही सुलझाने में 
समर्थ है, वह सदा असफल रहता है। जीवन कडुवे और मीठे 


“अनुभवों, दुःख सुख और बहुत से अत्य Tal का भेल है। . 


अपनी सीमित क्षमता को ही सबंस्व माननेवाला व्यक्ति थोड़े से 
कष्ट से ही घबराकर व्याकुल हो जाता है । 


भूल से उखड़े पेड़ का जीवित रहना असंभव है। इसके 
पत्ते जल्दो ही Gane गिर जाते हैं। श्रद्धाविहीन व्यक्ति भी जड़ 
से उखड़े पेड़ की भांति है। वह स्वयं को खोखला-खोखला 
अनुभव करिती हैँ" ua पविश्सत्द. हो जाता दै। 
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` प्रकृति मूल रूप से कल्याणकारी है। इसमे विश्वास रखिऐ। 
प्राणशक्ति के मल-निवारक प्रयत्नों अर्थात्‌ तीब्र रोगों का ग़लत 
` अर्थ मत लगाइयें। 


प्रकृति शक्ति है और ईश्वर सवंशक्तिमान । श्रद्धायुक्त 
व्यक्ति प्रकृति के नियमों का उल्लंघन नहीं कर सकता । इसके 
विपरीत प्रकृति के नियमों का उल्लंघन करनेवाला व्यक्ति व्यर्थ 
में ही प्रार्थना करता है | श्रद्धापूवंक जीवनयापन करना ही 
सर्वोत्तम प्रार्थना है । प्रतिदिन कुछ समय के लिये आराधना 
करने वाला, यदि अपने देनिक जीवन में प्रकृति के नियमों का 
उल्लंघन करता है तो ऐसा व्यक्ति स्वयं को Star. देता हैं । 
उसकी आराधना व्यथं है । AE 


प्रसन्नता- जीवन की मुल आवश्यकता 


प्रसन्नता जोवन की एक और मूल आवश्यकता है । चित्त 
ओर स्वास्थ्य का बड़ा गहरा सम्बन्ध है । ये दोनों एक दुसरे 
पर निर्भर है । 


स्वास्थ्य की हानि पहुँचानेंवाली वस्तु से स्वास्थ्य-सुधार 
सम्भव नहीं है । | ; 


प्रकृति के नियमों के उल्लंघन द्वारा दुःख, क्लेश और रोग 
की वृद्धि ही संभव है । “ भोगे रोगभयम्‌ ।” 


संयम में दुःख और भोग में सुख समझनें वाले व्यक्ति 
Tere को TEMA rilkanya Maha Vidyalaya Collection. 
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यह कहनेवाले कि “ प्रसन्नता के साथ अस्वस्थ रहना भी 
‘Sq सहकर स्वस्थ रहने की अपेक्षा बेहतर है” केवल अपनी 
भोग-विलासता की मनोवृत्ति का प्रदर्शन करते हैं । उनका कथन ' 
कि “भूखे व्यक्ति को ही क्रोध आता है और पेट भरा व्यक्ति 
प्रसन्न चित्त होता है” इस बात का द्योतक है कि बे जीवन की 
वास्तविकता को न समझकर इसे बाहरी तौर पर ही देखते हैं 
और वे स्वस्थ्य और प्रसन्नता के सम्बन्ध को ठीक प्रकार नहीं 
समझते । 


- मूल आवद्यकताओं की पूर्ति, अपने आध पास के लोगों से 
अच्छे सम्बन्ध, निजी कतंव्य के पालन ओर निष्ठापूर्वक अपने 
काम को करने से जो सन्तोष और हषं प्रात होता है इनसे .. 
स्वास्थ्य की वृद्धि होती है । ; 


"चिन्ता अनिवाय नहीं 


कुछ लोगों का विश्वास है कि जीवन में चिन्ता अनिवाये है | 
यह मिथ्या है क्‍योंकि यदि ऐसा होता तो सब लोग आशा ओर 
जीवन-मोह का त्याग करके आत्महत्या कर लेते | 


बहुत से व्यक्ति सदा इत ara से चितित रहते हैं कि अन्य 
लोगों को उनके विषय में क्या धारणा है । अपनी प्रसन्नता को 
दूसरों की धारणाओं पर आधारित करना कोई बुद्धिमत्ता की 
वात नहीं । ऐसो आदत बना लेने पर हम अपने चित्त की 
प्रसन्नता के स्वामी .नहीं रह जाते । प्रसन्न रहने के लिये हमें 
दूसरों की घाणी के सिंही रे नहीं हैष! चा दियत | 


za 
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३२ स्वास्यः 


फिसी मानसिक चिंता का दबाव या ज्ञान तन्तुग्रों की 
शक्तिहीनता ही हैमारी बहुत-सी चितापूण. भावनाओं के आधार 
होते हैं । भानव की एक बहुत बड़ी संख्या अपने वहम के कारण 


ही दु खो रहती है । 
कर्म ही आराधनां 


मन को काम में लगाइये। कमं ही आराधना है। प्रायः 
अपने काम में अरति जीवन में क्लेशों के रूप में प्रकट होती है | 
अपने काम को दिलचस्पी से करने पर आप जीवन में क्लेशों के 
एक बड़े कारण पर विजय पा लेंगे | 


अपने दैनिक कार्य को भार समझकर न करें। अपने काम 
में रुचि Tar करें। आवश्यकतानुसार अपनी एक मनचाही 
“हाबी ” बनाएं। वह ऐसी हो कि आप उसमें स्वयं वो भूल 
जाएं और उसके द्वारा ATA व्यक्तित्व का साक्षात्कार कर सके | 


स्वयं को जीवन की समस्याओं का सामना करने में 
अशक्त समझने पर ही चिता मानव के व्यक्तित्व का अंग बन 
जाता है। बहुत से व्यक्ति सभी प्रकार की सुविधाएं होते हुए 
भी अपने को अभागा समझते रहते हैं। ऐसो मनोपृत्ति का 
स्वास्थ्य पर बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है । 


चिता करने से समस्या का कुछ भी हल नहीं निकलता । 
ग़लत का ग़लत परिणाम ही निकलता है। चितातुर विक्रेता 
अपनी कमिशन से भी हाथ धो बैठता है। चिता से पीड़ित 
अधिकारो ग़लत आदेश ही देता है । एक चिंतित व्यक्ति अपने 
चारों ओर अढछवस्था।मतक ऋतह6/ही/फेलवक्तापहै।१०४००. 
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चिताओं को अधिक महत्व देफर उन्हे बढ़ावा नहीं देना 
चाहिये बल्कि सदा उनकी अवहेलना ही करनी चाहिये। ऐसा 
करने से वे समय के साथ ही लुप्त हो जायंगी । 


श्रीयुत sales रस्सल के मतानुसार प्रसन्नता का रहस्य यह 
है कि अपनी रुचियों को अधिकाधिक विस्तृत, बनाया जाए । 
यथासम्भव सभी व्यक्तियों और बस्तुओं के प्रति शत्रुतापूण 
इष्टिकोण को तिलांजी देकर मित्रतापूण स्वभाव अपताइये । 


5 
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अच्छी प्रवृत्तियां--स्वास्थ्य के लिए 
परमावश्यक 


शरीर के समूचेपन को नष्ट करके इसे स्वस्थ रखना असम्भव 
है। इसके किसी भी महत्वपूर्ण अंग के निर्माणात्मक इष्टि से 
कमजोर होने पर तथा ज्ञानतम्तुओं के, जो शरीर की भिन्न-भिन्न 
क्रियाको में तालमेल बनाए रखती हैं, आन्तरिक रूप से थोड़ा सा 
भी दुबल होते की स्थिति में स्वास्थ्य का ठीक रहना कठिन है । 
शरीर के किसी भी कंग को शल्य क्रिया द्वारा काट कर निकाल 
देवे पर अथवा एक या अधिक अंगों की क्रिया में रासायनिक 
साधनों द्वारा या बलात्‌ हस्तक्षेप करते से शरीर की पूर्णता नष्ट 
हो जाती है। इसीलिए हम सभी को विषैली दवाइयों और 
शल्य चिकित्सा से दूर रहने की सलाह देते हैं । 


निस्सष्देह कुछ विशेष स्थितियों में प्राणरक्षा के लिए शल्य 
चिकित्सा की आवश्यकता पड़ सकतो हैं। परन्तु सभी प्रकार के 
रोगों में शल्य चिकित्सा का सहारा लेना बड़ी सुल है | 


जिस प्रकार शरीर को स्वस्थ रखने और इसके स्वास्थ्य- 
स्तर में सुधार लावे के लिए इसके समूचेपन को स्थिर रखना 
ज़रूरी है, वैसे ही व्यवहार का भी बडा महत्व है। अच्छी 
प्रवृत्तियों का स्वास्थ्य से कितना गहरा सम्बन्ध है इस तथ्य की 


. जानकारी ATV है? Maha Vidyalaya Collection. 
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स्वास्थ्य का आधार-संयम 


स्वास्थ्यामिलाषियों को अपने जीवन में संयम ओर आत्म 
अनुशीलता का आचरण करना चाहिए। उत्तम जीवन के 
अभिलाषी तथा उत्तम रहन-सहन को अपनावैवाले व्यक्ति 
शारीरिक और मानसिक व्याधियों से अतिशीघ्र और अच्छे ढंग से 
मुक्ति पा लेते हैं। रोगों का उनके व्यक्तित्व पर लेशमात्र भी. 
बुरा प्रभाव नहीं पडता। इसके विपरीत जीवन का कोई भी 
ध्येय न रखने वाले व्यक्ति जीवन में अनिवार्य रूप से आनेवाले 
संकटों का सामना करने में बड़ी कठिनाई का अनुभव करते हैं। 
ऐसे व्यक्तियों पर इन संकटों की कुछ न कुछ छाप अवश्य पडती 
ही है। फलस्वरूप उसका सारा जीवन निराशा में ही व्यतीत 


होता है। 


स्वास्थ्य की कामना करने वाले व्यक्तिको अपने दैनिक 
जीवन-क्रम पर उचित ध्यान देना चाहिए। तभी उनमें ऐसे 
बल की उत्पत्ति हो सकेगी जिसकी सहायता से वे कष्टों को सहन 
करके उन पर विजय पा सके । - 


` जीवन समूचेपन और आचरण का गहरा सम्बन्ध है। 
ईमानदार व्यक्ति के सभी व्यवहारों मे निश्चलता और सचाई की 
सबक मिलती है। वह अपने nadi के प्रति पूरो तरह से 
सजग रहता है। वह मानवता के सभी नियमों और सिद्धाश्तों 
कका पूर्णं रूप से पालन करता है । 


ईमानदारी के अभाव की स्थिति मे मन में हर समय are 
और खिचाव बना रहता है। ऐसा व्यक्ति शारीरिक ओर 
मानसिक रोगों से पीड़ित रहता है। ऐसे व्यक्ति का अपनी 


मानसिक प्रवृत्ति और, हत सहन भै, STITT रोग से 
युक्ति पाना असम्भव है । 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
३६ प्रकृति माता--स्वास्थ्य-प्रदाती 


तन भी निर्मल सत भी निर्मल | 


जो सम्वन्ध मानलिक प्रवृत्तियों और ईमानदारी में है, 
वही सम्बन्ध स्वच्छता ओर शरोर में भी है। ईमानदारी का 
अर्थ मानसिक निर्मेलता । जिस व्यक्ति में ईमानद'री का.अभाव है 
उसका शरोर भो स्वच्छ नहीं रह सकता। ऐसे व्यक्ति का रक्त 
भी गन्दगी-पूर्ण होगा। उसके मल-तिवारक अंग अपना निश्चित 
कार्य ठोक ढंग से न कर पायेंगे। उमकी भूख भी सामान्य न 
होगी |, उसका शरीर भी खाए हुए आहार को ठीक प्रकार से 
ग्रहण न कर सकेगा । 


निस्सन्देह ईमानदारी से जीवन व्यतीत करने पर शरीर 
की स्वच्छता काफ़ी हद तरु ठोक रहेगी। परन्तु इसका यह 
अर्थं नहीं कि शरीर की निर्मलता की ओर कुछ भी ध्यान नहीं 
दें। भीतर की निमंलता के साथ साथ उसे अपनी त्वचा की 
स्वच्छता की ओर भी उचित ध्यान देना चाहिए। नियमित 
रूप से स्तात करने, अपने आस पास के बातावरण को शुद्ध रखने 
और साफ़-सुथरे वस्त्र पहनने पर ही यह सम्भव है। शास्त में 
बताये गये यम और नियम स्वस्थ रहने और स्वास्थ्य में सुधार 
लान के लिए बड़े जरूरी हैं। रोगियों को भी स्वास्थ्य प्राप्ति के 
के लिए इनका पालन करते रहना चाहिये। 


प्रागैतिहासिक काल में ही मानव प्रकृति के मागे से 
विचलित होनं लगा था। वह अपने कौतूहल और आविष्कारों 
की खोज की उत्सुकता के कारण नई नई प्रवृत्तियों ओर विलासता 
की ओर अग्रसर हुआ था। इस तरह वह दोषपूण जीवन-पथ 
पर बढ़ता गया er क्रालः तक “उसक्त “जीयक ऐसे हो पनपता 
RE! हुम जिन स्थितियों में पंदा हुए हैं और पले हैं, उन्हीं को 
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प्राकृतिक और सामान्य स्थितियां समझ बेठे हैं। . हम यह भूल 
गए हैं कि ये परिस्थितियां सदा भिन्न थीं और सदा बदलती 
रहेंगी। हम अपनी आदतों से इतने विवश हो गये हैं कि हमें 
ऐसा लगता है कि हम इनके बिना जीवित ही नहीं रह सकते | 
इन दोषों को त्याग करने की वात सोचने पर हमें Ag जीवन 
भयानक, नीरस और आकरषणहीन लगता g | 


सभी दुष्प्रवृत्तियां अनिवाय सी प्रतीत होती हैं। उन पर 
निरन्तर चलते रहने पर उनकी आवश्यकता प्रत्यक्ष रूप से बढ़ती 
ही रहती है। नमक, मिचे या अन्य किसी उत्तेजक पदार्थ 
सेवन करने वाले व्यक्तिं को इनसे रहित आहार भाता ही नहीं। 
ऐसा क्यों ? केवल इसीलिए कि उसका दूषित स्वाद आहार की 
भीनी सुगन्ध को अनुभव करने के अयोग्य हो जुषा है। उसे 
सवदा ऐसा भोजन चाहिए जिससे स्वाद ग्रन्थियों में उत्तेजना हो 
सके । तभी उसे आहार का “ आनन्द ” आता Zl 


चटपटे पदार्यो का सेवन करने वाला व्यक्ति सदा पहले से 
अधिक उत्तेजक खाद्य पदार्थो की (और वह भी अधिक मात्रा में) 
लालसा करता. रहता है। वह उन्हें बार नार खाना चाहता gi 
तभी उसे भोजन का “ आनन्द ” आता है। 


दीघं काल गुजरने के कारण मानव इस STAT तक विकृत 
हो चुका है कि विकृति को ही अपनी प्राकृतिक स्थिति समझने 


लगा gi दूषित आदतें ही उसकी "सामान्य " आदतें बन 


गयी हैं | 


RETA, शाह, करें वाते. व्यक्ति को अपनी दुषित 
आदतें त्याग कर पद जद का एक भिन्न मक्र पर निर्माण 
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३८ प्रकृति माता-स्वांस्थ्य-प्रदातां 


करना चाहिये । स्थिति को पूर्ण रूप से समझ लेने के बाद ही 
वह ऐसे कर सकेगा। उसे अच्छी तरह समझ लेना होगा कि 
यही उसका सामान्य और वास्तविक जीवन है। उसका पूर्व 
रहन-सहन तो वास्तवीक जोवन का एक विकृत रूप ही था। 


रोग प्रकट होनें से पूर्व के रहन-सहन और आदतों को 


अपना सामान्य रहन-सहन माननेवाने और रोगावस्था में ही 


प्राकृतिक नियमों का पालन करनेवाले व्यक्ति प्राकृतिक चिकित्सा 
से अविक लाभ नहीं उठा सकते क्योंकि उनकी प्रवृत्ति सदा पूर्व 
की दूषित-आदतों की तरफ ही रहती है और वह सदा उसी की 
ओर लौटने को उत्सुक रहते हैं। इनके आस-पास के व्यक्ति भी 
प्रायः दूषित जीवन ही व्यतीत करते हैं और इसे ही अपना 
सामान्य जीवन मानते हैं । 


सामान्य जीवन व्यतीत न करने वाले व्यक्ति कदागि प्रसन्न- 
चित्त नहीं रह सकते । उनके जीवन में प्रसन्नता का अभाव 
खटकता रहता है। अतः प्राकृतिक जोवन व्यतोत करते हुए 
यह समझ लेना परमावश्यक्र है कि यही उसका सामान्य जीवन 
है। अधिक मात्रा में बार-बार उत्तेजक पदार्थो का सेवन करने 
वाले तथा प्राकृतिक जोवन के अन्य नियमों को पालन न करवे 
वाले व्यक्ति कदापि सामन्य जीवन व्यतीत नहों क र सकते । 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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अष्याय-८ 


स्वास्थ्य की कूंजी 


शरीर किसी अंग विशेष का नाम नहीं है बहिर सभी अंगों 
के संयोग द्वारा इसका निर्माण हुआ है। शरीर की क्रियाशीलता 
मेँ सभी अंग अपना योग प्रदान करते हैं। एक अंग की क्रिया 
का दूसरे सभी अंगों की क्रिया से कुछ न कुछ सम्बन्ध है। . एक 
अंग की क्रिया में दोष उत्पन्न होने पर दूसरे सभी अगों की क्रिया 
में भी कुछ न कुछ असाधा रणता अवश्य आ जानी है । छगीर के 
उपयुक्त संगठन पर हो स्वास्थ्य निर्भर है। आदश शरीर 
निर्माण की स्थिति में ही शरीर के सभी अग अपना काये ठींक 
ढंग से करते gl उत्तम शरीर संगठन की अवस्था में ही 
स्वास्थ्य के नियमों का पालन करनें से वांछित परिणाम निकल 
सकता है। 


स्वस्थ शरीर निर्माण ही स्वास्थ्य की कुंजी है। जन्म काल 
से ही इसकी नींव पड़ती है। वास्तव में तो जन्म से पूव की 
सावधानी ही शिशु के शारीरिक स्वास्थ्य की आधारशिला है। 
इसके पञ्चात्‌ उचित रहन-सहन के द्वारा ही शरीर स्वस्थ रहता 
है। रहन-सहन के दोषपूर्ण होने की स्थिति में काया भी 
अस्वस्थ हो जाती है । 


उचित वातावरण की स्थिति मै ही शरीर की साधारण 
क्रिया सम्भव है। किसी उपयुक्त परिस्थिति का अभाव होने पर 
अन्य परिस्थितियों का प्रभाव घट जाता है । यदि कोई व्यक्ति 
यहन-सहन के "ए fr ere eRom. fandt की 


MARTA करता है-जैसे केवल व्यायाम या आहार की ओर हीं 
ध्यान देना-तो वह बड़ी भूल करता है। मानव को स्वस्थ 
रहने के लिए स्वास्थ्य के सभी मल नियमों का पालन करना 
चाहिये। दवाइयाँ इनका स्थान नहीं ले सकतीं । दवाइयों की 
सहायता से स्वस्य रहने का प्रयास सदा विफल रहा है और 
रहेगा । 


हम जीवन की भिन्न भिन्न मूल आवश्यकताओं के विषय में 
विस्तारपूवं रु पहले बता चुके हैं। इन्हीं के उपयुक्त गौर सन्तुलित 
मात्रा में उपलब्धि के ऊपर ही शरीर की क्रियाशीलता: निर्भर है। 
इन मूल आवश्यकताओं में से किसी एक या एक Safire के 
दीघे हाल तक न मिलने पर शरीर की कार्यक्षमता या स्वास्थ्य 
बिगड़ जाता है। शरीर की जितनी अधिक आवश्यकताएं 
जिनने अधिक समय तक असंतुलित या अनुपयुक्त रहेंगी स्वास्थ्य 
थी उतना ही बिगइता चला जाएगा | 


आहार का ही उदाहरण लीजिए, जो शरीर के लिए एक 
मूल आवश्यकता है और कई आवश्यक तत्व उससे मिलते हैं। 
इन्हीं तत्वों के द्वारा शरीर में नये कौशाणुओं और ऊतकों का 
निर्माण होता.है। यही नयें कोशाणु नष्ट हुए कोशाणुओं ओर 
ऊतकों का स्थान लेते हैं | 


संतुलित आहार 


अधिक मात्रा मे भोजन सेवन करने से शरीर के थै तत्व 
एक बड़ी मात्रा में मिल जाते हैं। परन्तु ऐसा होने पर देह की 
भिन्न-भिन्न आवश्यकताओं का सन्तुलन बिगड़ जाता है। इससे 


स्वास्थ्य की०वानिण होती, Maaye bana और : 


SS OE 
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era लवणों से रहित भोजन का सेवन करनेवाला व्यक्ति अपने 
शरीर को इन महत्वपूर्त तत्वों से वन्चित रखता है । 


बहुत कम मात्रा में भोजन करने वाला अर्थात्‌ Fal मरते 
वाला व्यक्ति भी इन आवश्यकताओं से हाथ धो बेठता है। इस 
प्रकार बहुत अधिक और बहुत कम मात्रा से भोजन करने वाले 
दोनों ही.व्यक्ति रोगी रहते हैं। 


जिस प्रकार आवश्यकता से कम सोनेवाला व्यक्ति अपचे 
शरीर में आवश्यकताओं का असन्तुलन Tar करता है वेसे ही 
बहुत सोनेवाला व्यक्ति भी अपनी काया को उसकी एक मुख्य 
आवश्यकता अर्थात्‌ क्रियाशीलता से वच्चित रखता है। 
फलस्वरूप वह भी अपने स्वास्थ्य का नाश करता G | 


श्रीमद्भगवद्गीता में इस तथ्य को बहुत सुन्दर शब्दों मे 
व्यक्त किया गया है- 


तात्यशनतस्तु योगोऽस्ति न चेकान्तमनइनत: । 
ल चाति स्वप्तशीलस्य जाग्रतो नेव चाजून ॥ 


योग न तो पेटु व्यक्ति के लिए है, न ही भूलें व्यक्ति के 
लिए। वह ऐसे व्यक्ति के लिए भी नहीं जो सदा ही सोता 
रहता है या सदा जागता रहता है | 


जहां तक हृदय गत आवश्यकताओं अर्थात्‌ विदवास, हर्ष, 
शील इत्यादि का सम्वन्ध है यह मानव को बहुत अधिक माता में 
उपलब्ध नहीं हो सकती परन्तु इनका अभाव AAT हो सकता 
है। 
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४३ प्रकृत भोत।==स्वार्थ्वन्प्रदातं 


जहां तक आहार, जल, वायु, सूर्यं की रोशनी, व्यायाम, 
क्रियाशीलता, निद्रा जैसी भौतिक आवश्यकताओं का सम्बन्ध है 
हारीर्‌ को इनका बहुत अधिक या बहुत कम मात्रा में उपलब्ध 
होना सम्भव है । इन दोनों स्थितियों में शक्ति का ह्लास होकर 
giam आती है । ` 


नियमित रूप से मूल आवश्यकताओं का अधिक मात्रा में 
उपलब्ध होने या उनका अभाव होने पर सर्वप्रथम शरीर की 
कार्यक्षमता विगइती है। फिर शरीर की निर्माणात्मक क्षमता 
भी नष्ट हो जाती g | 


आवश्यकताओं में असन्तुलन आ जाने पर,प्राणशकिति का 
अनावश्यक, अवांछित और व्यर्थं व्यय होतेः लगता है और 
साधारण-सा काम करने में भी अधिक शक्ति व्यय होती है। 
इस प्रकार जीवित रहना तक दूभर हो जाता है। 


बुबलता के और भी बहुत-से कारण हो सकते हैं।. 


दवाइयों, उत्तेजक और शामक पदार्थो आदि के सेवन से भी 
शरीर में दुर्बलता आ जाती है। चे सभी इसकी मूल आवश्यकता 
न. होकर विषमात्र हैं। शरीर में इनके प्रवेश होने पर इनके 
दोषों से बचने के लिए aaar यथ।सम्भ्रव इन्हें शरीर से बाहर 
निकाल फेकने में बहुत-सी प्राणशक्ति व्यथ होती है | 


मानसिक अवस्था और स्वास्थ्य 


स्वस्थ रहने और स्त्रास्थ्य सुधार के लिये मानसिक अवस्था 
का भी बड़ा महत्व है। व्यक्ति का मानसिक स्वास्थ्य जितना 
खराब हो उप्तमें मानसिक (६2% भी उतना ही अधिक 
होगा। wie, भय, चिन्ता, इष्य, निराशा इत्यादि का कारण 
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मानसिक असन्तुलन ही है। ऐसी मानसिक स्थिति अपना लेने 
पर भी प्राणशक्ति का लगातार व्यर्थ व्यय होता रहता है । 


उपरोक्त बातों से स्पष्ट है, कि शक्ति हात के चार 
मुख्य कारण है- 


१) जीवन की कुछ मूल आवश्यकताओं का बाहुल्य । 
२) कुछ मूल आवश्यकताओं का अभाव | 


३) दवाइयों, उत्तेजक और शामक विषेले द्रव्यो का 
सेवन । 


४) प्रतिकूल मानसिक स्थिति । 


इनमें से किन्ही एक था अधिक की उपस्थिति में शरीर के 
भीतर प्राणशक्ति का उचित वितरण नहीं होता । जितने लम्बे 
सभय तक यह दोषपूर्ण आचरण चलता रहता है, मानव उतना 
ही दुल होता चला जाता है और शरीर में प्राणशक्ति का 
वितरण भी saa ही ग़लत ढंग से होता है। 


सलिनावस्था ही रोग 


प्राणशक्ति का उचित वितरण न होने पर सर्वप्रथम मल 
निवोरक अंगों की क्रियाशीलता विगड़ती है क्योंकि इन्हे प्राण- 
शक्ति की आवश्यक मात्रा नहीं मिलती। फलस्वरूप कब्ज 
रहने लगती Bi पसीने के द्वारा भी त्वचा से मल नहीं 
निकलता । फेफड़े भी अपने कायें में ढीले पड़ जाते हैं। गुद 
भी शरीर के मैले वी अच्छो तिह नेही निकीर्लित To 
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ee प्रकृति माता--स्थास्थ्य-प्रदांतां 


मल निवारण क्रिया ठीक न होने पर शरीए के भीतर की 
स्वच्छता भी घटने लगती है। शरीर के मलपूण अवस्था ही 
सभी रोगों का मूल कारण है। श्री लुई कुवे ने ऊतकों की 
मलिनावस्था को ही ." रोग” माना है । 


दुर्बलता का सुख्य कारण 


संक्षेप में शरीर के सभी रोगों की पृष्ठभूमि में मलिनता 
प्रधान होती है। मलिनता का कारण है शक्तिहीनता। और 
दुबेलता का मुख्य कारण है प्रकृति के नियमों का उल्लंघन । 


अतः रोग से मुक्ति पाने के लिए उन आदतों का परित्याग 
परमावश्यक है जिनके द्वारा प्राणशक्ति का व्यर्थे नाश होता है। 
उन्हें तिलाझ्लली देकर उनके स्थान पर स्वास्थ्य-प्रद आदतों को 
अपनाना होगा। स्वास्थ्य स्तर में सुधार करने के लिए 
स्वास्थ्यप्रद रहन-सहन को अपनाना होगा । 


जैसा पहले बताया जा चुका है दोषपूर्ण तथा गन्दे रहन- 
सहन से शक्ति क्षीण होती है। कमज़ोरों से शरीर में मल 
इकट्ठा होने लगता है और मल ही सभी रोगों का मूल कारण है। 


डाक्टर लोग लक्षणों के अनुसार इन्हें भिन्न-भिन्न नाम देते 
हुँ। रोगका चाहे कुछ भी नाम हो किन्तु मल या विजातीय 
द्रव्य ही इसका एकमात्र मूल कारण है । 
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अंध्याय-९ 
नामकरण हो रोग का निदान नहीं 


केवल नाम दे देने से रोग का निदान नहीं हो जाता । 
वास्तविक रोगमुवित का यह अर्थ हे क्रि रोगी अपनी पीड़ा के 
कारण को भली भांति समझ ले। दोष-पूर्ण और गच्दा सहनः 
सहन ही रोग की जड़ है । रोग तो इसका फल मात्र हे। जब 
TH कारण की ओर कोई ध्यान नहीं दिया जाएगा तब तक 
४ प्रभाव ” भी अनिवाय रूप से बना रहेगा। विषेली दवाइयों. 
- द्वारा रोग के लक्षणों को दवा देने से ही रोग दूर नहीं हो जाता। 
लक्षण तो जीवन शक्ति क्षीण होने ओर शरीर में मल की वृद्धि 
होने पर भी बदल जाते हैं। कया आप इसे रोग निवारण कहेंगे ? 


निस्सन्देह विषैली दवाइयों के सेवन से रोग के एक विशेष 
प्रकार के लक्षण दब जाने पर कुछ “ आराम” मालूम देता है। 
लोग इसे ही रोगमुक्त सम्झ बेठते हैं। अन्दर जमे हुए मल को 
बाहर निकाल फेंकने के प्रयत्न में शरीर को कुछ समय लगता 
है। तव तक रोगी स्वयं को “स्वस्थ” समझता रहता है 
क्योंकि इस अवघि भे रोग के लक्षण प्रत्यक्ष नहीं हीते । पुनः 
रोग के लक्षण एकट होने पर रोगी से कहा जाता है तो “ तुम्हारा 
पहला रोग तो ठीक हो गया था। यह बीमारी अन्य कीटाणुओं 
के आक्रमण से हुई है । ' 


परन्तु वास्तबिक्र तथ्य यह है कि अव उत्पन्न होने वाला 
प्रत्येक नया लक्षण या दोष पूर्व के लक्षण या दोष के कारण से 
पुणं रूप सेवन हैं जिसे कथ हात्स/दववार्बदवा.गया था । 
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४६ ` प्रकृत मातानन्‍स्वास्थ्य-प्रदाता 


विजातीय द्रव्य ही एक ऐसी डोणी है जो समय समय प॒र 
उत्पन्न होनेवाले लक्षणों मे से (जो एक माला के मनकों के समान 
हैं) होता हुआ गुजरता है। डोरी काट देने पर सव मनके 
बिखर जाते हैं। 


रोग एक, नाम अनेक 


Te रहन-सहन को अपनाए रहने तथा विषेली दवाओं को 


प्रयोग करते रहने पर शरीर का मल बढ़ता है। मल जितना, 


“ शक्तिशाली ” होगा, लक्षण भी उतने ही भिन्न प्रकार के 


होंगे | 


इससे स्पष्ट है कि मल .ही रोग का एकमात्र कारण है। 
कारण को दूर करने पर रोग के लक्षण-चाहे वे कितने ही 


भयानक क्यों न हों-स्वयं ही लुप्त हो जायेंगे । “एको व्याधिः. 


वैद्याः बहुधा वदन्ति ”, रोग तो एक ही है, परन्तु चिक्रित्सकों 
ने इसे भिन्न-भिन्न नाम दे डालते हैं । 


अपनी असली प्रारम्भिक अवस्था में रोग प्राणशक्ति का 
एक प्रयत्न मात्र है-मल को शरीर से बाहर निकालने का। 
TAA, जुकाम, घ्वर, दस्त, फोड़े-फुंसी, खांसी, चेचक्र, मोती 
झरा इत्यादि इसी वर्ग के रोग हैं। इन सभी रोगों में प्राणशकित 
शरीर के अन्दर जमा मल को बाहर निकालने में व्यस्त रहती है। 


सभी तीब्न रोगों का क्षेत्र सीमित होता है। ज्यों ही शरीर 
कुछ स्वच्छ हो जाता है, शरीर की मल-निवारण क्रिया बम्द हो 
जाती है भोर stip Ragana शाम्त हाग्न हैं । 
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प्राणशवित का ऐसे रोगों को उत्पन्न करने का अभिप्राय 
अति कल्याणकारी Bl इनके द्वारा रोग की जड़ नष्ट हो जाती 
है स्वास्थ्य-स्तर की उन्नति होती है तथा आध्तरिक स्वच्छता 
बढ़ती है। अतः हमें ऐसे रोगों का स्वागत करना चाहिए न क्रि, 
इनसे भयभीत हों । ऐसे रोग स्वास्थ्य की दिशा में एक afaa- 
शाली प्रयत्नमात्र है। ऐसे प्रयतनों को कुचलने की कूचेष्टा करने / 
पर हम स्वास्थ्य पथ की ओर अग्रसर नहीं होते, बल्कि भयङ्कर 
रोगों को ही शरण देते हैं। इसीलिए प्राकृतिक चिकित्सा 
पद्धति में विषैली दवाइयों और लक्षणों को दबाने के साधनों का 
कोई स्थान नहीं । 


स्वास्थ्य-स्तर मे सुधार करने के लिए ही तीव्र रोग की 
उत्पत्ति होती है। इस प्रकार रोग और स्वास्थ्य का वड़ा गहरा 
सम्बन्ध है। जेसा अधिकतर लोग प्रायः समझते हैं, रोग हमारे . 
स्त्रास्थ्य-स्तर को नष्ठ करने के लिए नहीं होती। वास्तव में 
` बात इसके बिलकुल विपरीत है। प्राकृतिक चिकित्सा पद्धति ने 
इसे * “ स्वास्थ्य और रोग का ऐकिक सिद्धन्त ” का नाम 
दिया है। 


रोग का सही, समुचित उपचार 


वस्तुतः निम्न-स्वास्थ्य-स्तर ही रोग है। स्वास्थ्य-स्तर 
में उन्नति करने पर ही रोग etn ठीक हो सकता gl 
स्वास्थ्य-प्राप्ति और स्वास्थ्य-स्तर में सुधार करने के लिए शरीर 
को उसकी मूल आवश्यकताओं की जरूरत है न कि विषैले तत्वों _ 
(दवाईयों) की । रोग होने पर स्वास्थ्य-वर्ध ॥ तत्वों से विहीत 


यण eee Paninhtamyamaneviovaavaetonecdo | 
* Unity of health and disease. 
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$4 पति भाता-=श्वास्थ्य-प्रदातां 


था स्वास्थ्य की अवस्था में स्वास्थ्य को क्षीण करनेवाली वस्तुओं 
को स्वास्थ्य-प्रद मानकर सेवन करना कोरी मूर्खता है। 
उत्तेजक और शामक दवाइयों या ऐसी ही अन्य वस्तुओं का 
जरी के लिए कोई लामप्रद महत्व नहीं । ऐसी वस्तुओं का 
सेवन कने से स्वस्थ व्यक्ति भी दुर्बल हो जाता है और स्वयं को 
अस्वस्थ अनुभव करने लगता है। उसका स्वास्थ्य-स्तर गिर 
जाता है। बात बड़ी विचित्र प्रतीत होती है कि रोग की 
अवस्था में इनकी कोई स्वास्थ्य-प्रद क्रिया सम्भव नहीं है । 


मैं अपने पिछले पेंतीस वर्षों के अनुभव के आधार पर यह 
बात दढ़तापूवंक और निःसङ्कोच कह सकता हूँ कि रोग में केवल 
ऐसी वस्तुएं ही औषधरूप सिद्ध हो सकती हैं जिनमें खाद्यवस्तुओं 
के पांचों तत्व विद्यमान हों, जिनका स्वास्थ्य की अवस्था में ही 
स्वास्थ्य-प्रद प्रभाव हो और जिनके द्वारा एक स्वस्थ व्यतित के 
स्वास्थ्य-स्तर का सुधार हो सके। यही *“ आहार और 
ओषधि का ऐहिक नियम” है। 


TENTS ~. 


"फिफा ण T 


La 


er a 2» ' 
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अध्याय=१० 
दवा उपचार किया रोग बढ़ता गया 
रोग की परोक्ष स्थिति 


जब प्राणशक्ति शरीर के अन्दर जमा मल को असाधारण 
ढंग से बाहर निकालना आरम्भ करता है तो इसे तीव्र रोग की 
संज्ञा दी जाती है और रोगी को पीड़ायुक्त लक्षणों का अनुभव 
होने लगता है । 


विजातीय द्रव्य पर प्राणशक्ति की क्रिया होने और उसके 
शरीर के अन्दर ही जमा रहने तक कष्ट की स्थिति बनी रहती 
है। रोगी शरीर में वेचेनी अनुभव करता है यद्यपि इसके लक्षण 
बाहर दिखाई नहीं देते। उसे अपना शरीर आलस्यपूण और 
भारी भारी लगता है। यह रोग की परोक्ष (अप्रत्यक्ष) स्थिति 


है। ; 
तीन रोग 


प्राणशक्ति की विजातीय द्रव्य पर क्रिया होने और इसके 
शीघतापूवंक बाहर निकलने पर, छुपी हुई बीमारी प्रत्यक्ष रूप 
घारण कर लेतो है अर्थात्‌ रोग के लक्षण बाहर प्रकट हो जाते है । 
इस अवस्था में बहुत कमजोरी अनुभव होती है। इसका एकमात 
कारण यही है फि शरीर की उपलब्ध प्राणशक्ति मल-निवारण' 
क्रिया में जुट जाती है। इस अवस्था में ya लुप्त हो जाती हैं। 
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चोगी न तो चल फिर सकता है, में ही पढ़ सकता हैं जाए ने ह 
उसके लिए और कोई काम सम्भव हैं। 


रोग की अवस्था में दिखाई देने वाले लक्षण इस बात की 
दशति हैं कि शरोर की आन्तशिक दशा सामाश्य नहीं है और 
रोगी को अपने शरीर से साधारण कार्ये की भी आशा नहीं करनी 
बाहिए। त तो ये लक्षण ही रोग हैं और न ही इनसे सुबित 
मिलते को रोगमुक्ति समझना चाहिए | 


 लक्षणोंको न दबाने, प्राकृतिक साधनों का पालन करने 
और प्राणशक्ति की मल निवार क्रिया को न रोऽने पर रोगी 
शीघ्र ही अपने स्वास्थ्य में सुधार अनुभव करने लगता है | 
इसके विपरीत यदि लक्षणों को विषेलो दवाइयों या अन्य लक्षण- 
नाशक चिकित्सा द्वारा दवाया जाये तो स्वास्थ्य-स्तर स्थायी 
रूप से और काफ़ी माता में गिर जाता है। YA 


सन्द रोग 


सम्भवतः दवाइयाँ प्रझट-प्रत्यक्ष रोग को अप्रत्यक्ष कर 
सकती हैं । परन्तु रोग का मूल ज्यों का त्यों बना रहता है 
और इसके शरीर के वाहर न निकलने से शरीर में मल की मात्रा 
बढ़ती ही रहती है । फलस्वरूप रोग के तीव्र लक्षण बार-बार 
प्रकट होते रहते है । 


इस प्रकार रोग के तीब्र लक्षणों को विषली aaga या 
ऐसी ही अन्य हिसक़ दवाइयों के द्वारा बार-बार way से मभ्द 
रोगों को उत्पत्ति होती है । तीव्र रोगों भें रोग के लक्षण सीमित 
काल के लिए प्रत्यक्ष होते हैं परन्तु मन्द रोगों के लक्षणों का 
अनुभव रोगी पर हर सभ्य “ट्री ह “४६ रोग की तीव्र 
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अवस्था में इत लक्षणों का अनुभव अधिक होता है । ज्यों ज्यों 
इसकी तीक्ष्णता घटती है, लक्षण भी कम होने लगते हैं । परन्तु 
मन्द रोग से पीड़ित व्यक्ति भली भांति जानता है और उसे अन्दर 
से अनुभव भी होता रहता है कि वह रोगग्रस्त है। 


सारक रोग 


सन्द रोग की वार वार विषेली दवाइयों से चिकित्सा करने 
परशरीर की कार्यक्षमता और निर्माणातमक इष्टि से gia होता 
चला जाता है। दवाइयों का निरन्तर सेवन करते रहने और 
दोषपूर्ण रहन-सहन को अपनाए रखने से प्राणशक्ति इतनी. घट 
जाती है कि रोग सारक रोग का रूप धारण कर लेता है। ऐसी 
स्थिति भें रोगी स्वयं को सदा बहुत TAIT अनुभव करता है | 
शरीर में प्राणशक्ति के क्षीण हो जाने के कारण विजातीय द्रव्य का 
शरीर के बाहर निकलना सम्भव नहीं होता। रोगी सदा अपने 
शरीर के भीतर भारीपन और पीड़ा अनुभव करता रहता है। 
उसे निद्रा भी नहीं आती । उसे ऐसे ही अन्य लक्षण भी अनुभव 
होते wa हैं । मारफ रोग की अवस्था में दवाइयों से भी कुछ 
आरास मालूम नहीं होता | 


विषेली दवाइयों का सेवन करने से साधारण तीब्र रोग भी 
ara रोगों का रूप घारण कर लेते हैं। फिर यह मन्द रोग 
मारक रोग बन जाते हैं। 


दवाएं वरदान नहीं 


garat मानव के लिए बश्दात नही हैं। स्वास्थ्य-लाभ 
तथा स्वास्थ्य-सुधार के लिए सर्वप्रथम यह परमावश्यक हैँ कि 
दवाइयों ae prEN een AeA Collection. 
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प्राकृतिक चिकित्सा का अहिंसक ढंग से पालन से रोग 
घटता है । अर्थात्‌ जब मारक रोग से पोड़ित रोगी प्राकृतिक 
पद्धति द्वारा अपनो चिकित्सा करता है तो मारक रोग के लक्षण 
लुप्त हो जाते हैं और मन्द रोग के लक्षण प्रत्यक्ष होने लगने हैं । 
प्राकृतिक साधनों का पालन करते रहने से मन्ह रोग p शीघ्र 

हो जाता है और dia रोग के लक्षण उन्हीं बीमारिय के हैं 
जिनसे रोगी पहले पीड़ित हुआ था और ये अपने विपरीत का 
में प्रकट होते हैं। फिर उपवास तथा अन्य प्राकृतिक साधनों का 
पालन करने से ये तीव्र लक्षण भी लुप्त हो जाते हैं और स्वास्थ्य- 
सुधार होने लगता है। इस सिद्धान्त को रोग की “ विपरीतगामी 


गति ” कहते हैं । 
रोग-निवारक संकट 


प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा स्वास्थ्य-लाभ करने पर प्राण- 
शक्ति तीव्र रोग-निवारक संकटों (acute healing crises) 
की उत्पत्ति करके शरीर के विजातीय द्रव्य को बाहर निकाल 
देती हैं। ऐसे रोग निवारक संकटों का स्वागत करना चाहिये | 
ऐसे प्रत्येक संकट के पश्चातु रोगी अपने शरीर में स्वास्थ्य-सुधाय 
BL अनुभव करता है । 


कुछ तथाकथित चिकित्सा प्रणालियों का मत है कि प्रकृति 
की रोग-निवारक शक्ति अति क्षीण है। इस विषय सें यहाँ ag 
बता देना पर्याप्त होगा कि शरीर को स्वस्थ बनाने के लिए प्रकृति 
को किसी भी दवाई की सहायता की आवश्यकता नही । 


स्वास्थ्य-सुघार और स्वास्थ्य-लाभ फे लिए शक्ति-मित- 
ध्यथता के नियम का पालन करने की प्रथम आवश्यकता FI 
हवास्थ्या मिली को AG, FHA मेत के. की. बड़ी जरूरत 
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है। बचाई हुई शक्ति द्वारा ही शरीर के संचित मलों का 
निष्कासन रक्‍त और कोशाणुओं का शोधन तथा नये और स्वस्थ 
ऊतकों का निर्माण हो सकता है । 


अस्य चिकित्सा पद्धतियों से गठ-जोड नहीं 


प्राकृतिक चिकित्सा का अल्प ज्ञान रखने वाले व्यक्ति प्रायः 
इस पद्धति के एलोपेथी, आयुर्वेद, युनानो जेसी अन्य afua 
प्रणालियों से सहयोग की बात किया करते हैं। वे यह नहीं 
जानते कि प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली राजनीति के समान नहीं 
जिसमें विरोधी दल अपने एक समान सिद्धान्त न होने पर भी 
सुविधा के लिए गठ जोड़ कर लेते हैं । अन्य चिकित्सा प्रणालियों 
का “स्वास्थ्य” से लेशमात्र भी सम्वन्ध नहीं । इसके विपरीत 
प्राकृतिक चिकित्सा एक जीवन-दशन तथा रहन-सहन की विधि 
मात्र है। इसलिए प्राकृतिक चिकित्सा पद्धति का ऐसी चिकित्सा 
पद्धतियों से कोई गठ-जोड़ होना सम्भव नहीं | 


बीमार पड़ने पर दवाइयों के विषय में सोचना निरर्थक है 
चाहे ये दवाइयां रासायनिक द्रव्य हों या विदेशों से मंगायी गयी 
हों या स्वदेशी पौधों अथवा धातुओं से वनाइ गई हों । 


स्वास्थ्य-एक ही साधन 


शान्ति एक ही साधन है; शान्ति का कोई दूसरा रास्ता 
नहीं । लड़ाई के क्षेत्र को विस्तृत करते से शान्ति सम्भव नहीं। 
जब तक शान्ति के सभी साधन न जुटायें जाएं स्थायी शान्ति 
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इसी प्रकार स्वास्थ्य एक ही साधन है। इसका दूसरा 
कोई रास्ता नहीं। स्वास्थ्य की अभिलाषा करने पर स्वास्थ्य5 
सम्बन्धी सभी बातें अर्थात्‌ रहन-सहन की सभो आदत, चाहे वे 
शारीरिक हों या मानसिक, स्वास्थ्य-प्रद होनी चाहिए । अन्यथा 
स्वास्थ्य-सुधार सम्भव नहीं। यदि कोई व्यक्ति उत्तेजक और 
शामक्र तत्वों और दवाइयों का सेवन करके या विना भूख के 
आहार करके या अधिक मात्रा में आहार सेवन करके स्वास्थ्य- 
प्राप्ति चाहे तो वह निश्‍चय ही असफल रहेगा । 


i 
| 
दवा उद्योग की उन्नति को विज्ञान ओर सभ्यता की उन्नति 
मानना बिलकुल गलत है। इसी प्रकार प्राकृतिक रहन-सहन 
की असभ्यता से समानता करना भी ठीक नहीं है! 
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स्वस्थ रहन-सहन के महान अनुयायी श्री जौन बौ. लस्ट 
का कथन है! 


“क्या कारणं है कि हमें जो एक शताब्दी मे इतना आगे 
बढ़ गये हैं Vay के रहस्य को समझने के लिए तथाकथित पिछडे. 


_ हुए लोगों की ओर देखना पड़ता है? - 


४ दवाइयों, भौतिक शास्त्र, रसायन शास्त्र, आहार-सम्बन्धि 
सिद्धान्तो के बावजूत भी आज युवावस्था में ही मृत्यु sal हो 
जाती है? जब कि अधं भूमि पर फैले प्राचोन ग्रामों में लोग 
हमारे से दुगुनी आयु तक जीवित रहते हैं? वे भी हमारे समान 
ही दीख पड़ते हैं। उनके भी हमारे जैसे शरीर ओर ऊतक gl 
यदि सभी व्यक्ति जभ्म के सभय एक जैसे Tar होते हैं तो क्या 
कारण है कि ये लोग सौ-सौ वर्ष तक जीवित रह सःते हैं! इस 
विषय में एक बात महत्वपूर्ण है क्रि वे प्रकृति चक्र से अलग नहीं 
होते । वे सूर्य के साथ जागते हैँ। वया आप भी ऐसा करते 
हैं? वे मुख्यतः प्राकृतिक खाद मे (जिस में अप्राकृतिक तत्वों 
का मिश्रण नहीं किया जाता) उगी साग-सब्जियों ओर फलों का 
आहार सेवन करे ही जीवन निर्वाह करते हैँ । क्या आप भी 
ऐसा करते हैं? वे मटमैले पूण अनाज से अपना रोटो बनाते हैं | 
जव कभी उन्हे शर्करा खानी होती है वे इसे प्राकृतिक अवस्था मे 
ही सेवन करते हैं द । मिठास के लिए हम जिस सफ़ेद चीनी का 
का पयो है हीर । वे प्रकृति 
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की खुली नदियों में स्नान करते हैं । वे दवाइयों को सहायता 
के बिना ही सो जाते हैं और जूतों के बिना नंगे पांव ही घुमते 
फिरते हैं । इनमें से आप कितनी बातों का पालन करते हैं या 
क सकते हैं?” 


दो बातों का पालन भी नहीं 


श्री लस्ट आगे कहते हैं-" यदि आप यह कह ATT 
fs उपरोक्त वातों में से केवल दो का हो आप नियमित रूप से 
पालन करते हैं तो आप आधुनिक समाज के अधिकतर व्यक्तियों 
से अधिक सौभाग्यशाली हैं। अधिकतर व्यक्ति इनमें से किसी 
भी बात का पालन नहीं करते । बहुत से व्यक्ति इन बातों का 
पालन इसीलिए नहीं करते क्योंकि वे इन बातों को निरर्थक 
मानते हैं और इनके तात्पर्यं और महत्व को ही नहीं मानते । 
अन्य व्यक्ति इन पर -इसलिए नहीं चलते क्योंकि यह उन्हें 
आधुनिक समाज में कष्टप्रद ओर अपाध्य अनुभव होती हैं । 
आपने देखा कि हमने जीवन को केसे तोड़ भरोड़ लिया है । हम 
इस स्थिति में पहुँच gh है जहां प्राकृतिक वात अप्राकृतिक 
प्रतीत होती हैं और प्रकृति से पिछड़ा हुआ जीवन ही जीवन का 
ठीक ढंग प्रतीत होता है । फिर क्या आश्चर्य. कि हमारा युग 
हृदय रोगों, केसर, कव्ज, मन्द पाचत-क्रिया, अल्सर, स्थायी 
थकान, aga, सिर-ददे का युग बना हुआ है? प्रकृति के 
सिद्धान्तों का उल्लंघन करने पर प्रकृति द्वारा हमारी अवहेलना 
के प्रति हमें आंखें पूंद लेने को आशा नहीं करतो चाहिए । हुम 
भले ही ऐसी आशा रखें, परन्तु प्रकृति ऐसा नहीं कर सरती । 
हमारा चुनाव स्पष्ट है। हम फिस रास्ते को जुनेगे स्वास्थ्य पथ 


को या रोग पर्थे कीति किक रिन स्व श्थ्य-पथ की 
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ही पुष्टि करता है । उल्लंघन का रास्ता, जहां विषों का खूब 
खुला प्रयोग होता है, रोग पथ है । 


« स्वास्थ्य और रोग न तो आकस्मिक घटनाएं हैं और न ही 
भाग्य पर निर्भर हैं । स्वास्थ्य और रोगों की उत्पत्ति नियमों 
के अनुसार ही होती है। रहन-सहन में स्वास्थ्य-पथ को अपनाने से 
हमें स्व'स्थ्य ही मिलेगा, रोग नहीं.। इसो प्रकार प्रकृति के नियमों . 
का उल्लंघन करने पर हमें रोग ही मिलेगा, स्वास्थ्य नहीं । 
ग़लत रहन-सहन को अपनाने पर ओर विषेलो दवाइयों से स्वस्थ 
होने की आशा करने वाले व्यक्ति अपनी निराली दुनिया में हो 
बसते हैं ।” 


स्वाभाविक प्रवत्तियो फा सहज ज्ञान 


प्राणशक्ति की स्वाभाविक अन्तर्जात प्रवृत्तियों को यह पूरा 
ज्ञान है कि उनके लिए क्या अच्छा है ओर क्या बुरा । दे भली- 
भांति जानती हैं fa कौन से पदार्थों को पचाकर उन्हें शरीर के 
लिए प्रयुक्त किया जा सकता है। उन्हें यह भी पता है कि कौन 
सी वस्तुओं के प्रभाव को नष्ट करना चाहिए, किन के विरुद्ध प्राण- 
शक्ति की प्रतिक्रिया होनी चाहिए और शरीर के वाहर निकाल 
देना चाहिए । 


जब कोई व्यक्ति सन्तरा या सेव या कोई अन्य. ऐसा खाद्य 
पदार्थ सेवन करता है जिससे शरीर के लिए आवष्यक तत्व प्राप्त 
हो सकते हैं तो प्राणशक्ति की प्रवृत्तियां ऐसी वस्तु के प्रवेश का. 
स्वागत करती हैं और भिन्न-भिन्न पाचक रसों द्वारा उन पर 
अपनी प्रक्रिया करके उसे शरीर का अंग वना लेती हैं T 
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भाग शरीर के कुछ काम का नहीं उसे उपयोगी भाग से अलग 
कण लिया जाता है । केवल ऐसे भाग को ही शरीर से बाहर 
Gin दिया जाता है । ऐसे व्यथ पदार्थ के शरीर से बाहर निकल 
जाने पर हम स्फूति को अनुभव करते हैं । 

निस्सन्देह ऐसे किसी खाद्य पदार्थ को सेवन करने पर शरीर 
के कुछ अंगों की सामान्य क्रिया बढ़ जाती है। किन्तु यह शरीर 
की सामास्य क्रिया का भाग है जो उसे साधारण रूप से करना 
होता है । यद्यपि इस क्रिया में भो कुछ प्राणशक्ति व्यय होती है 
फिर भी इससे कोई व्यक्ति थकावट या कमजोरी अनुभव नहीं 
करता। आहार पचाते में शक्ति व्यय के बदले शरीर को 
विटामिनों, खाद्य लवणन्तत्वो, एमिनो अम्ल तत्वों इत्यादि की 
उपयुक्त मात्रा मिल जाती है । ॒ . 


खाओ बार बार--बने रहो बीमार 


ठीक ढंग से दिन में दो बार आहार सेवन करने पर इसे 

` पचाने में जो प्राणश्क्ति खर्च होतो है उससे शरीर वो सी 
प्रकार की हानि की सम्भावना नहीं | ऐसी अवस्था में शरीर 
स्वस्थ रहता और उसके अंग निर्माणात्मक और क्रियात्मक इष्टि 
से ठीक प्रकार से काम करते रहते हैं । परन्तु लगातार अधिक 
मात्रा .में या गलत ढंग से भोजन करते रहने से शरीर को लगभग 
"सदा ही अधिक परिश्रस करते रहना पड़ता है । इससे अंगों का 
स्वास्थ्य क्षीण होता है । कुछ समय. में ही वे दोष-पूर्ण ढंग से 

* काये करने के आदि हो जाते हैं । उनमें रोग पूणं परिवर्तन 
उत्पन्न हो जाते हैं । इससे विषेले मल को शरीर से वाहर 
वि ता नष्ट हो जाती है | इस स्थिति में शरीर 
बेली तत्वों के प्रवेश को भी सहन करने लगता है । परिणाम 
यह होता SFR a apa Maa ovale Re | 
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यही कारण है कि अधिक मात्रा में भोजन करनेवालों का 

पेट बढ़ जाता है । छोटी और बड़ी आस्तों का. आकार किसी 

स्थान पर बढ़ जाता है या वह कहीं कहो पर कड़ी हो जाती हैं । 

` इसी प्रकार जिगर का आकार भी वढ या घट जाता है या वह 
asa हो जाता है । 


इसी प्रकार शरीर की क्षमता घटते रहने पर इसमें विघटड 
. नात्मक परिवतंन होते लगते हैं । 


प्राणशक्ति की क्षीणता 


MAA क्ति की यह क्षीणता केवल लगातार विषेने पदार्थों के 
सेवन करते WA से या रहन-सहन की अन्य आदतों को अपनाने 
से ही पैदा नहीं हो जाती, वल्कि इसके और भी बहुत से कारण 
हो सकते हैं । नंगे पांव घूमने वाले व्यक्तियों के पांवों के तलुवों 
की त्वचा कड़ी हो जाती है । अन्यथा उस व्यक्ति के लिए ऊबड 
खाबड़ भूमि पर नंगे पांव चलना सम्भव नहो । इसी प्रकार 


टाइप करनेवाले व्यक्ति के हाथों की अंगुलियों का आगे का भाग , 


भी कुछ कड़ा हो जाता है, अन्यथा वह घण्टों तक लगातार टाइप 
नकरसके। रासायनिक ga- या मंजन इस्तेमाल करने 
वालों के मुंह के मसूड़े तथा उनके मुंह के अन्दर की झिल्ली भी 

कड़ी हो जाती है अन्यथा वे रासायनिक पदार्थों से. उत्पन्न हुई 
` उत्तेजना को सहन न कर सके | आहार में लगातार fat 
मसालों का सेवन: करनेत्राले व्यक्तियों के मुंह, गले, ग्राप्त-नली, 
मेदे इत्यादि की झिल्ली भी सख्त हो जाती है । अन्यथा यह सिल्ली 
मिचं मसालों से उत्पन्न उत्तेजना को सहन न कर सके । हाथों 
से काम करने वाले श्रमिकों के हथेलियां भी सख्त हो जाती हैं 


जिससे दे भारी औजाणों को उठाकच उनका प्रयोग कष सकें । . 
- CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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ऐसे ही सिगरेट के धुएं और काफ़ी के स्वाद से घृणा करते 
घाले व्यक्ति इनका लगातार सेवन करते रहने पर थोड़े समय में 
ही इनके प्रति सहन शक्ति उत्पन्न कर लेते हैं । 


प्राणशक्ति की ऐसी सहन-शक्ति सम्बद्ध अंगों की क्षमता 
का ह्लास होते पर ही सम्भव है। इस प्रकार सारे शरीर की 
ही कार्यक्षमता घटती है। इस तथ्य का fa मानव स्वयं ay 
दूषित आदतों और आचरण के प्रति ढाल सकता है यह अथे नहीं 
कि उनका उसके स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाव नहीं पड़ता । हर 
बार जब हम स्वयं को रहन-सहन की बुरी आदतों या प्रभावों के 
अभ्यस्त बनाते हैं तो अपनो प्राणशक्ति का नाश करते हैं तथा 
कमज़ोर बनते हैं । ; 


हमारे शरीर के प्रत्येक कोश णु में विद्यमान आत्म-संरक्षण 
प्रवृत्ति पर बाहर से पहुँचाई गयी प्रत्येक उत्तेजना का प्रभाव 
पड़ता है । यह प्रभाव जन्म जात प्रवृत्ति के कारण है और 
ged उत्पन्न होता है । परन्तु कोशाणुओं की यह प्रवृत्ति शरीर 
की प्राणशक्ति के भण्डार पर निमंर है । जैसे जेसे रहन-सहन की 
दूषित आदतों के अपनाने से यह प्राणशक्ति नष्ट होती रहती है, 
वेसे वैसे कोशाणुओं की इनसे प्रभावित होने की शक्ति भो घटती 
रहती है । ऐसी अवस्था में ही “प्राणशक्ति की सहनशक्ति” का 
प्रादुर्भाव होता है । 


आरम्भ में आत्म-संरक्षण प्रवृत्त काफ़ी शक्तिशाली होती 
है । धीरे धीरे वह घटती चली जाती है। जित सी प्रमार्व 
को नष्ट व इने में यह प्राणशक्ति असमर्थ होती है, उसके प्रति यह 
“सहन शत्ति की भावना अपना लेती है। यही "सहन शक्ति 
का FRAR Anini Kaņya Maha Vidyalaya Collection. 


LO dhe rt tN o 
es a st sins es ends nnd ne ये 
PDEs ET 


Digitized by Arya sama AG Una and eGangotri द्‌ १ 


सभी क्रियात्मक और निर्माणात्मक परिवर्तन चाहे वह 
. साधारण हों या असाघारण इसी नियम के अनुसार होते हैं। . 
यदि ऐसा न हो तो शरीर का तुरन्त ही अन्त हो जाए । 


इस प्रकार मानव स्वास्थ्य की अवस्था से स्वास्थ्य के 
निम्नातिनिम्न स्तरों तक पहुंच कर रोगी हो जाता है। 


रोग का सूल कारण-दोषपुणं रहन-सहन 


विस्तृत दृष्टिकोण से दोषपूण रहन-सहन ही सभी बीमारियों 
का सूल कारण है। जब तक रहन-सहन बिगड़ा रहेगा तब तक 
उससे उत्पन्न प्रभाव-निम्त स्वास्थ्य-स्तर-भी वना रहेगा। 
रहन-सहन के सभी दोषों को दूर Fea बिना न तो किसी रोग से 
छुटकारा पाना संभव है ओर न.ही स्वास्थ्य प्राप्त करना । 


दवाइयों का सेवन करने से पीड़ा तथा रोग के अन्य लक्षणों 
से अस्थायी रूप में कुछ आराम मिल सकता है और रोगी स्वथं 
को रोगमुक्त समझने लगता है। दवाइयों को चिङित्सा-पड़ति 
में रोगी वो अपने रहन-सहन में कुछ सुधार करने के लिए नहीं 
कहा जाता। दवा के प्रयोग के साथ साथ दोषपूण रहन-सहन 
अर्थात्‌ ग़लत आहार सेवन, अधिक मात्रा मैं भोजन करना, 
चाय, काफ़ी, तम्बाकू जैसे नशीले' पदार्थो का उपयोग भी 
चलता रहता है । ऐसा होने पर शरीर की क्षमता क्षीण होती 
चली जाती है जिसके फलस्वरूप मन्द औरं मारक रोग उत्पन्न 
होते हैं । s 

उपशोवत बातों से स्पष्ट है कि fra प्रकार एक स्वस्थ व्यक्ति 


चोरे परे स्वयं को. रोग, का TE बना लेता है। 


a Collection. , 
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अब हमें यह देखना हैं क्रि क्रिस प्रकार कोई व्यक्ति रोग से 
स्वास्थ्य की ओर बढ़ सकता है। यदि ऐसा न हो तो स्वास्थ्य 
लाभ सम्भव हो न होगा । 


mugag शरीर स्वयं को रोग और स्वास्थ्य दोतों दिशाओं 
में ले जा समता है। मानव या तो रहन-सहन में सुधार करके 
कुछ समय में ही एफ महान व्यक्ति बन जाता है या वह बुरी 
. आदतों को अपनाकर मानव से दानव भी बन सकता है। 


ग़लत रहन-सहन को अपनानेवाला मन्द रोग से पीड़ित 
व्यक्ति धीरे धीरे अहिसःत्मक ढंग से अपनी आदतों में सुधार 
करके स्वस्थ रहन-सहन को भी अपगा सरता है। उपयुक्त 
पथ्याहार (अर्थात्‌ साग-सब्जियों और फलों का उपयुक्त मात्रा में 
सेवन) सूये स्नान व्यायाम, उपवास इत्यादि कुछ ऐसे साधन हैं 
जिन्हें शरीर उन्नतरूप से अपना सकता है। जेसे ही शरीर इन्हें 
अपनाकर इनका अभ्यस्त बनेगा वेसे ही शरीर में जमा विषेले 
: तत्व नष्ट होने शुरू हो जायेंगे। ज्यों ज्यों शरीर के स्वास्थ्य-स्तर 
में उन्नति होगी त्यों त्यों शरोर में पहले जमा विषः इसके बाहर 
निकलने लगेगा। यह क्रिया साधारण मल-निष्कासन अङ्गों 
द्वारा भी हो सकती है और कभी कभी रोग-निवारक संकट 
अर्थात्‌ ज्वर, नजला, दस्त, HS फुंसी इत्यादि द्वारा भी। रोग- 
निवारक संकट शरीर के fast को बाहर निकालते के लिए ही 
उपस्थित होते हैं। प्राण-शकिति के प्रयत्न द्वारा ही रोग निवारक 
संकट की उत्पत्ति होती है। यह संकट शरीर से दूषित द्रव्य को 
बाहर निकाल फेंकने के प्रयत्न मात्र हैं ताकि आन्तरिक स्वच्छता 
भें सुधार हो ओर स्वास्थ्य- स्तर ऊंचा उठे। प्रत्येक ऐसा संकट 
शरीर का एक बडा प्रयत्न है ताकि वह अधिक उत्तम और 


स्वस्थ अवस्था का स्वामी हो सके । . 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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सैग-निवारक संकट से भय क्यों? | 


रोग-निवारक संकट Feat ऐसे ऋणी व्यक्ति की अवस्था 
के समान है जो अपने ऋण को ERA का बार वार घोर प्रयत्न 
करता है । जब भी वह अपना ऋण का कुछ भाग चुका देता है 
उसकी अवस्था में सुधार हो जाता है । 


Maas चिकित्सा दशन से अनभिज्ञ व्यक्ति रोग निवारक 
संकट से भयभीत हो जाते हैं ॥ दवाओं की सहायता से रोग- 
faaan संकट को दवाने का दुष्परिणाम यह होता है हि वह 
व्यक्ति कदापि अपने AVN को स्वस्थ नहीं बना सकता । 


मानव स्वयं को अपनी रहन-सहन की आदतों तथा रहन- 
सहन के वातावरण के अनुस र-चाहे वह ठीक हो या ग़लत, 
स्वास्थ्य-वर्धेक हो या स्वास्थ्य-नाशक- ढ़ालता रहता है। 
साधारणतः वह इसकी ओर कुछ ध्यान नहीं देता । बीमार 
पड़ने पर भी वह रोग ओर उसके कारण अर्थात्‌ स्वास्थ्य-नाशक 
रहन-सहन और वातावरण के बीच TEAK को जोड़ नहीं पाता | 


आज के समाज में दोषपूणं रहन-महन और दवाइयों का 
बड़ा प्रचलन है । इतके द्वारा ही वह अधिकाधिक रोग का 
अभ्तस्त बनता जाता है क्यों" ये उसे इतका अभ्यस्त बनाने में 
सहायक मिद्ध होते हैं । इनसे मुक्त रहने की बड़ी आवश्यकता . 
है । उसे रहन-महन की सही आदतों के महत्व को समझने 
की बड़ी आवश्यकता है । ऐसा करने पर ही वह स्वयं वो 
CATACH TM बत्ता पत्ता है. यही रास्ता 
गभी के लिये श्रेयस” है | 
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६४ प्रकृति माता--हवास्थ्य-प्रदाता 


प्रकुति माँ का आदवासन 


इस पुस्तरु g रा हमने संक्षिप्त रूप से प्राकृतिक afaa 
विज्ञन के मूल सिद्धान्तों शो पाठरों के सामने रखने का प्रयत्न 
झिया है। हमें आशा है कि यह पुस्तक उन सभी व्यक्तियों की 
आँखें खोलने में सहायक सिद्ध होगी जो भ्रभवश यह समझते हुँ 
छि स्वस्थ रहने के लिए अधिक से अधिक “ चिकित्साओं ” और 


दवा की “ सुविधाओं ” की ही आवश्यकता है! 


सब प्रकार के अघे अर्थात विविध प्रकार के दोषपूर्ण रहन- 
सहन को त्यागकर प्रकृति की शरण लें। प्रकृति ही आपको सब 
रोगों से मुक्ति प्रदान करेगी। इसमें लेशमात्र में भी सन्देह 
Ta 
दुराचारात्‌ परित्यज्य प्रकृति शरणं ब्रज । 
प्रकृतिस्त्वां सवरोगेस्यो मोक्षयिष्यति मा शुचः N 


पणाच्या 
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दि लाइफ़ नेचुरल 
[ अंग्नेज्ञी ब हिन्दी में ] 


प्रति मास इस पत्रिका में प्राकृतिक चिकित्सा सम्बन्धी कई 
अति उपयेगी लेख प्रकाशित होते हैं। 


हिन्दी विभाग में जो लेख प्रकाशित किये. जाते हैं, वे 
अनुवाद नहीं, अतिरिक्त हैं । 


वाषिक शुल्क जनवरी से दिसम्बर तक का होता हैं । 
शुल्क की दरें इस प्रकार हैं — 


वाषिक आजीवन 


र्‌. a. 
fe लाईफ़ नेचुरल (अंग्रेजी) 20/- 250/- 
s s ao (RR) 20/- 250/- 


2 । 89 (अंग्रेजी -हिन्दी संयुक्त) 35/- 400/- 


प्राप्ति स्थान :--- 


दि लाइफ़ नेचुरल 
गणेशनगर, पुदुकोट्टे-६२२ ००१ 
(तमिल नाड़) 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 
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गतवर्षी की जिल्दें 


दि लाइफ़ नेचुरल (हिन्दी विभाग) की सन्‌ ITA 985 तक 
की कुछ fred उपलब्ध हैं । प्रत्येक जिल्द में वर्ष भर के 
जनवरी से दिसम्बर मास तक के सभी पत्निकायें शामिल हैं । 


सभी जिल्दों में समय समय पर छपे लेखों में बहुत सो सामग्री 
'मोजूद है जिन्हें स्वास्थ्यामिलाबी स्थायी तौर पर अपनी 
लायब्रेरी में रखना पसन्द करेंगे । 
प्रत्येक जिल्द का मुल्य र. 5/— 


इसके अतिरिक्त ग्राहकों को 5. 3/-रजिस्टडं डाक खच 
के लिए देने होंगे । 


जिल्द निम्नलिखित पते पर उपलब्ध हैं! 


2) प्रबन्धक, दि लाइफ़ नेचुरल, गणेशनगर, 
gape [पिन. 682002] 


2) एस. स्वामिनाथन्‌, 358, लक्ष्मीवाईनगर, 
नई दिल्ली [पिनः 270023] 
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PRATICAL NATURE-CU : 
K. Lakshmana Sarma RE 


१3प Edition Crown quarto 22 xI8cms. 
744 Pages Rs. (40/- U.S. $ 20 £ ॥0 


Logically he argues that all diseases, from the common 
cold to the dreaded cancer, have their basis in the internal 
uncleanliness—a toxaemic condition of the body, caused 
by defective elimination arising from adoption of wrong, 
unhygienic habits of living. 


In respect of diagnosis, the author explains that merely 
naming the symptom-complex will not do, that the diag- 
nostic tests commonly used in allopathy could even cause 
their own hazards. 


In every case, the author takes particular care to explain 
to the readers as to how the various disease conditions 
could be prevented sensibly and as to how, in the case of 
those who may have already developed any of them, the 
adoption of Nature-Cure methods in the non-violent way, 
could help to recover health. 


The matter that is contained in over 700 pages in 
Crown 4/4 size in this book is all the outcome of the 
author's Swaanubhava and not a mere theoretical outpour- 
ing as seen in may other books of this type. ; 

है — Organiser, New Delhi 


“It is still the most authoritative and comprehensive _ 


book on dhe suhjPRtnya Maha Vidyalaya Collection. 


t. 


Thika waasi thatceverfonezcan, caadgoshould 
treat himself at home without going to the so called 
naturopaths. 


The most important chapter in the book is the one 
on “vital economy” which is the author's special contri- 
bution to the theory of nature cure. The book is printed 
in bold type which makes for easy reading : 


The exhausitive glossary and index make this book 
a healthy companion and guide for both the laymen and 
and practising naturopaths’’. (Tribune, Chandigarh) 


“Nature cure too has of late received increasing 
attention. It is as old as nature itself and finds mention 
in Indian scriptures. Acharya Lakshmana Sarma, author 
of the book under review was credited with having 
revived itand made it popular, He gavea firm and 
scientific basis for the principles and practice of nature 
cure. The exhaustive treatise covering all possible ail- 
ments that may afflict a human being with the practical 
nature cure methods of treating them represent his 
efforts in this direction. Atleast five new chapters have 
been included in this edition, which seek to explain in 
detail the basic cause of diseases the inter relation bet- 
ween food and energy, the correct methods of diagnosis 
and the basic nature cure methods. This volume should 
serve the purpose of kindling the interest of all to follow 
the simple rules of the system of nature cure and get 
relief from any ailment through preventive and promotive 
health measures”. (The Hindu, Madras) 


. “In this book, the author has taken much pain to 
explain how in modern world, an individual can live in 
tune with nature's laws and how by the adoption of a 
basic philosophy of life it is possible to prevent diseases. 


The book is a ready-reckoner for every health seeker". 


CC-0.Panini kame fig. dadian Express, Madurai 
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Digi MOTHER, j & u CHI LP, n CARE, gotri 


nd enlarged 2nd Edition 
By. SATHYAH & VIJAYAGOPALAN 


Dose pregnancy mean any setback in the health 
of a woman. 


How to maintain and improve the health of the 
mothre-to-be during pregnancy. 


` Are there any special pre-natal and post natal 


exercises? 
How to have a safe, natural and easy delivery, 


How to treat the new-born’s minor ailments 
naturally, all by yourself athome. 


These and many othre intricate points, are dealt i 
detail. Ta 


A handbook on MOTHER AND CHILD CARE, 
the natural way. 


Rs. 5/- No V.P.P. Add Re I, for Recorded Delivery 


Books Under Print 


EATS & DRINKS 
—Sathyah Vijayagopalan 
CURE OF CONSTIPATION & DYSPEPSIA 
‘—K. Lakshmana Sarma’ 
PRANAYAMA 
—K. Lakshmana Sarma 


Pablished Dy Phone: 2659 


Nature-Cure Publishing: House 
i—62200I 
Saa aua, 


NATURA SeCUREOR EXE.REEZGTS 
| Prof: L. KAMESVARA SARMA MA., N.D. 


Maintaining-Eye Health perfectly is an easy thing 
under Nature-Cure. One need not necessarily wear glasses 
and contact lenses to rectify eye problems or undergo any 
surgery. How to adopt nature-cure methods in treating 
all types of Eye ailments are discussed in detail. Diets 
baths, packs, corrective exercises are clearly illustrated. 


Rs. 40- NoV.P.P. for Recorded Delivery add Re. 7 
i 
FASTING CURE AND VITAL ECONOMY 
Fourth Edition 
K. LAKSHMANA SARMA 


‘What is fasting? Is it necessary for all or just the 
ailing? Do you have to starve when you fast? When to 
fast and when not to? How fasting helps cure a disease, 


How fasting brings you back to health. What is Vital. 


Economy? All questions answered in detail 

A gulde to health for the layman and a tetescope for 
the searching mind 
Bs. 0/- No V.P.P. Send Re l. more for Recorded Delivery 


Herbal Foods 
Dr. N. RAMASWAMI PILLAI, F.LLN.T. 

Herbs can help a great deal in curing any disease 
whether a common cold or the dreaded cancer. This book 
deals in detail about more than 20 herbs, greens and 
grasses. Methods of identifying ‘them by illustration, 
their local names, their characteristics, their general and 
specific uses in treatment of diseases have all been 
discussed in simple language. 


Rs. 45/- 24 Pages 22 x 78cms. 
CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


> ` t 
wll ee 


. s 
Digitized by Arya Samaj Foundation Chertnai and eGangotri 


i tiny 
Yi 
J 
2 : 
H h 
; 
` J 


CC-0.Panini Kanya Maha Vidyalaya Collection. 


~ wr a 
s Digitized By Arya Samli FousdstomeHbnnarand eGangotri ` 


कपया इम प्रस्तिका का दसरा भाग भो अवश्य पढ — 


प्राकृतिक चिकित्सा -- सिद्धान्त और प्रयोग 


इस पुस्तक में प्राणायाम, वायु-स्नान, सुर्य-स्तान, 
मेरुदण्ड-स्नाच. Teed, आहिसक एनीमा आदि 
प्राकृतिक चिक्रित्सा की उपयोगी उपचार विधियाँ 
सरल भाषा में समझाई गयी Fi मांमाहार'. 
स्वास्थ्य के लिए हानिकारक क्यों है और स्वास्थ्य 
प्रेमी अंडे भी. क्यों व खायें तथा शुद्ध afar 
प्राकृतिक आहार का सेवन करे तो बिना बवा के 
हम जिस प्रकार त्वास्थ्प-सुखी रह सकते हैं 
sant faga विवरण इस पुस्तक में आए एायेंगे १ 
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मूल्यः पन्द्रह रुपडे 
डाक खन्न: एक कपया 
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